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1 ayirt edebilme

2

Bilgi isleme Modeli ve Bilgi isleme

Siregleri

2 Bilgi isleme sureci ve asamalarini
ormeklendirebilme

Bilgisayarlann Bilesenleri
3 Bilgisayarlan olusturan bilesenleri
siralayabilme

Bilgi isleme ve Teknoloji
4 Bilgi isleme siirecinde teknolojinin
oynadigi roli agklayabilme

ogrenme ciktilan

s Teknolojinin sosyal yasam iizerindelc

Sosyal Hayatta Teknoloji
5 etldlerini tartsabilme

Ogrenme ciktilari
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kazanacaginizi ifade eder.
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’ Temel Bilgi
Teknolojileri-1
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Bolum icinde gecen dnemli
kavramlardan olusan sozlik
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Bolim icinde verilen
karekodlar, mobil
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sizi ek kaynaklara,
videolara veya web
adreslerine ulastirir.

661 Bilgi, enformasyon ve veri kavramlanini ayirt edebilme

Tanim

Bolim icinde gegen
onemli kavramlarin
tanimlar verilir.

J Masaiistii Yaytnclik:

Desktop publishing

Dikkat
Konuya iliskin dnemli
uyarilari gosterir.

Motin denctiminde yer alan
hiicre bitlestirme iglemi igin
Culsl ruslanna basilma-
dun dnce ilgili hlirelecin
scgilmesi gerekmekaedit

Yamtiniz yanly ise “Temel Kavramlar” ko-
nusunu yeniden gozden gegiriniz.

Neler Ogrendik ve Yanit Anahtari
Bolim icerigine iliskin 10 adet
coktan se¢meli soru ve cevaplari
paylasilr.

1968 yilinda Pablo Picasso
bir goriismesinde “Bilgisa-
yarlar ise yaramazdur. Size
yalnizea covaplart verchi-
lider” demistir. Bu gériisc
kauliyor musunuz? Sizce bu

VEBB semast ile teknolojik
gelismeler arasindak liski-

lei degerlendirin,

j Iligkilendir Anlat/PayIa;

Bilisim  tcknolojilerindcki
gelisim ile artan bayr ihti-
yaci arasindaki baglanays
gbriss bilgi teknolojilerinde anlatin.

yasanan ilerlemeler siginda
hals gecerli midis?

Ogrenme Ciktisi Tablosu
Arastir/iliskilendir/Anlat-Paylas
ilgili konularin altinda cevaplayacaginiz sorulari, okuyabileceginiz
ek kaynaklari ve konuyla ilgili yapabileceginiz ekstra etkinlikleri gdsterir.

Yasamla iliskilendir
Bolimin igerigine uygun paylasilan yasama dair gercek kesitler
veya Ornekleri gosterir.

Arastirmalarla iliskilendir
Boliim icerigi ile iliskili arastirmalarin ve bilimsel calismalar gosterir.
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B Onsoz

Dederli antrendrler,

GUndmuzin rekabetci kosullarinda siz dedger-
li antrendrlerin antrendrlik mesledindeki son
gelismeler ile yeni ve ileri diizey yontemleri
takip edip uygulayabilmesi Ust dlizey sporcu-
larin yetistirilmesi igin oldukga dnemlidir. Bu-
radan hareketle Hareket ve Antrenman Bilim-
leri alanindaki bu kitap sizin gibi elit ve olimpik
dlizeyde sporcularla calisacak ve onlari en Ust
diizeye cikaracak olan antrendrler icin yazil-
mistir. Kitap Ui¢ ana bélimden olusmaktadir:
Genel Antrenman Bilimi, Elit ve Olimpik Du-
zeyde Performans Olgme ve Dederlendirme |
ve Spor Biyomekanidi 1.

Kitapta Genel Antrenman Biliminde 6 bolim
bulunmaktadir. Bu dogrultuda birinci bolim-
de antrenman bilimindeki yeni yaklasimlar,
son gelismeler ve uygulamaya yansimasi,
toparlanma sireglerine yeni yaklasimlar ile
detraining (antrenmansizlasma) konulari in-
celenmistir. Kitabin ikinci bolimiu daha cok
elit ve olimpik dlizey sporcularda antrenman
planlama, programlama ve periyotlama ko-
nulari ile farkl yas kategorilerine ve cinsiye-
te gore periyotlama konularini ele almistir.
Uglincl bolum ileri diizeyde dayaniklihk ant-
renmanlarini icermektedir. Bu dogrultuda bo-
[imde dayanikhlik antrenman programi, ileri
diizeyde dayanikhlik antrenmani siniflamasi
ve dayaniklilik antrenmani periyotlamasi ko-
nulari yer almaktadir. Kitabin dordiinci boli-
mi ileri dizeyde kuvvet antrenmanlarini iger-
mektedir. Bu boliimde elit ve olimpik diizeyde
sporcular igin temel kuvvet antrenmanlari,
on yliklenmenin patlayici performans Uzerine
akut etkisi, farkh kuvvet antrenmani yontem-
leri (kompleks antrenman, fonksiyonel kuvvet
antrenmani, core antrenman, hiza dayali kuv-
vet antrenmanlari), kuvvet antrenmanlarinda
set igi dinlenme stratejileri ile kuvvet antren-
mani periyotlamasi konulari yer almaktadir.

Bir sonraki bolim olan besinci bélimde ise Ust
dlizey sporcular igin stirat, geviklik ve yon de-
distirme hizi antrenmanlari yer almaktadir. Bu
bolim oncelikle siirat, ceviklik ve yon dedistir-
menin temelleri, siiratin nérofizyolojik temeli,
ceviklik ve yon dedistirme becerisi ile sirat,
ceviklik ve yon degdistirme becerisi antrenman-
larinin planlamasi konularini icermektedir. Ki-
tabin altinc bolimu hareketlilik, esneklik ve
koordinatif yeti antrenmanlari ile ilgilidir. Bu
dodrultuda altinci bolim hareketlilik, esneklik
ve koordinatif yetiler, core, stabilite ve hare-
ketlilik egzersizleri, hareketlilik, esneklik ve
koordinatif yeti antrenman drnekleri, bu 6zel-
likler igin antrenman periyotlamasi, alternatif
antrenman yontemleri ve farkli materyallerle
egzersiz konularini icermektedir.

Kitabin yedinci bolimu olan Elit ve Olimpik
Diizeyde Performans Olgme ve Dederlendirme
| bélimiinde elit ve olimpik diizeyde perfor-
mansin dederlendirilmesinde kullanilabilecek
alan ve laboratuvar testleri ve ayrica st di-
zey performansin dederlendirilmesinde kulla-
nilabilecek musabaka analizi yontemleri yer
almaktadir. Son bélim olan Spor Biyomekani-
di II'de ise kinetik kavramlar, kati cismin den-
ge durumu, kati cisim mekanidi yani kinetik ile
kuvvetin hesaplanmasi konulari incelenmistir.

Tum bu konularin ve dolayisiyla bu kitabin size
mesleginizde yol gOsterecedini, elit ve olimpik
dlizeydeki sporculari gelistirmenize ve yonlen-
dirmenize katkida bulunacagini ve meslediniz-
de bir Uist dlizeye gikmaniza yardimci olacagini
distintyoruz. Umuyoruz ki bu kitap size mes-
leginizde 151k tutar.

Editor
Prof.Dr. Ayse KIN ISLER




Ulkelerin her alanda oldugu gibi spor alaninda
da uluslararasi dizeyde rekabet edebilirligi ve
yeniliklere 6nclilik edebilmesi, yetistirdigi ni-
telikli insan gticliyle iliskilidir. Spor egitimine
iliskin gerekli bilgi, beceri ve yeterlilige sahip
yetkin antrendrlerin yetistirilmesinde yenilik-
¢i ve nitelikli editim modellerinin 6nemli rol
oynadigi bilinmektedir. Stiphesiz ki sektdrde
ihtiyag duyulan nitelik ve nicelikte insan kay-
naginin yetistirilmesinde ise nitelikli egitim
modelleri ve yaklasimlarina atfedilmektedir.
Spor alaninda da beseri sermayenin Ulkelerin
sportif basarilarin arttirilmasinda, devamlili-
gin saglanmasinda ve yapisal degisiminde dne-
mi tartismasizdir. Nitekim, editim diizeyinde
nitelik arttikca beseri sermayenin nitelikleri-
nin de artacagi ve bunun da hayat boyu egi-
tim ile mimkln olabilecedi unutulmamahdir.
Bilindigi gibi, 21. ylizyilda bilisim teknolojileri
sayesinde artik yaygin olan hayat boyu egitim
hizmetlerinin yuritilmesinde uzaktan egitim
onemli bir yer tutmaktadir. Spor alaninda ha-
yat boyu edgitim ile birlikte uzaktan egitimin
etkin kullanimi, antrendr editiminde firsat
esitliginin olusturulmasi, yasam kalitesinin
arttirlmasi, sosyal esitsizliklerin azaltilmasi
gibi surdurtlebilir kalkinma hedeflerinin ger-
ceklestirilmesinde de 6nemli rol oynadigi goz
oniinde bulundurulmalidir. Ayrica yakin za-
manda yasamaya basladigimiz Covid-19 salgini
stirecinde ozellikle uzaktan egitimin 6nemi bir
kez daha anlasiimistir.

Ulkelerin sportif basarilarinin elde edilmesin-
de ve devamliligin saglanmasinda dnemli rol
oynayan aktorlerden biri de antrendrlerdir.
Avrupa Birligi Konseyine gore antrenor; per-
formans, rekreasyon ya da saglik amaciyla bil-
gi ve becerilerini ortaya koyarak, spor egitimi-
ni planlayan ve glivenli bir ortamda bireylere
editim veren, rehberlik eden kisidir. Cagdas
toplumlarda antrendrler, vyalnizca antren-
manlari planlayan, uygulayan teknik bir ele-
man dedil ayni zamanda sporculara, katilim-
<l bireylere ve topluma rehberlik eden ve rol
model olan bireyler olarak gosterilmektedir.
Antrendrlerden beklenilen bu toplumsal rol-
ler, nitelikli bir antrendriin tim ozellikleriyle
tanimlanmasini ve bu cercevede hazirlanan
antrendr yetistirmeye yonelik editim politika-
larinin hayata gegirilmesini gerektirmektedir.
Son yillarda, basta Avrupa Birligi olmak lzere
pek cok tilkede sektordeki antrendr ihtiyaci-
ni karsilamak, nitelik ve niceligini arttirmak
amaciyla antrendr yetistirmeye yonelik cesitli
egitim modellerinin gelistiriimekte ve uygqu-
lanmakta oldugu goérilmektedir.

Genglik ve Spor Bakanldimiz; Ulke genelinde
spor federasyonlari ile is birligi igerisinde spor

federasyonlarina bagli antrendr ve eleman ye-
tistirilmesinde toplumun her kesimine esit egi-
tim olanaklari sunan bir kurumdur. Bakanhdi-
miz, bu suireg icerisinde diinyada ve Avrupa’da
yasanilan gelismeler dogrultusunda Ulke ger-
ceklerini ve antrenor egitimindeki gelismeleri
takip ederek, antrendr yetistirmeye yonelik
egitim politikalarinda daha nitelikli egitim ve
ogretim taleplerinin karsilanmasinda ve gelis-
tirilmesinde en gliglt kurum olma 6zelligini de
korumaktadir.

Diinyada spor ve rekreasyon sektoriinde yasa-
nan son gelismelere bagli olarak llkemizde de
bu gelismelere uygun politikalari hayata geci-
rebilmek amaciyla antrendr editimi alaninda
onemli dedisiklikler gerceklestirilmistir. Bu
dedisikliklerin temel ve oncelikli basamagini
ise antrendrlerin yetistirilmesi ve gelistirilme-
sine iliskin calismalarimiz olusturmaktadir. Bu
calismalarimizin basinda yirirlige giren Ant-
rendr EJitimi Yonetmeligi kapsaminda hayata
gecirilen toplumun her kesimine esit bicimde
egitim olanaklari sunabilmek igin tercih edi-
len uzaktan editim modeli ve moddler egiti-
midir. Bu dogrultuda Bakanhdimiz, antrendr
egitimlerinin daha nitelikli bir bigimde sunul-
masi amaciyla antrendr adaylarinin kazanim
ve yeterliliklerinin Ust dlizeye ¢ikarilmasi, egi-
tim ortam ve sireglerinin gelistirilmesini he-
defleyerek, Antrendr EJitimi (Temel EJitim)
Miifredat Programini antrendrliik kademeleri
itibariyla Avrupa Yeterlilik Cercevesine uygun
sekilde giincelleyerek  antrenor editiminde
uygqulanacak olan uzaktan editim sisteminde
kullanilmak tzere modiler editime uyumlu
kitaplarin hazirlanmasi galismalarini hayata
gegirmistir.

GSB Spor EJitimi ve Bilim Kurulumuz is bir-
ligiyle gerceklestirilen bu galismalarin Grini
olarak ortaya cikan Antrendr egitimi Mifredat
Programi ve modtiler egitime uyumlu kitaplar
basta Bakanligimiz olmak Ulzere, Spor Fede-
rasyonlari ve Spor Bilimleri Fakilteleri igin
antrendr yetistirmeye yonelik editim prog-
ramlarinin gelistirilmesinde temel bir referans
olustururken; antrendrlerimiz icin de kisisel ve
mesleki gelisim konusunda bir rehber niteligi
tasiyacaktir.

Kisa siire icerisinde gergeklestirilen bu calis-
malarda emedi gecen cok dederli GSB Spor
Editimi ve Bilim Kurulu Uyelerine, Bakanhgi-
miz calisanlarina, akademisyenlere ve egitim
ile ilgili tim paydaslarimiza tesekkdiir eder; bu
onemli calismanin antrendrlerimize ve Ulke-
mize hayirli olmasini temenni ederiz.

Genglik ve Spor Bakanligi
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® Bolum 1

Genel Antrenman Bilimi:
Antrenman Biliminde Yeni Yaklasimlar

Antrenman Biliminde Son Gelismeler ve
_ Uygulamaya Yansimasi
CLU 1 Antrenman biliminde son gelismeleri
—_— aciklayabilme )
T 2 Antrenman biliminde son gelismelerin Fonksiyonel Antrenman
C_)" uygulamaya olan yansimalarini tartisabilme 3 Fonksiyonel antrenmani aciklayabilme
cé) Alternatif Antrenman Ydéntemleri
4 Alternatif antrenman yéntemlerini
C% aciklayabilme Toparlanma Streclerinde Yeni
— 5 Elektriksel Kas Uyarisi (EMS) Antrenman Yaklagimlar
0) yontemini agiklayabilme 7 Aktif toparlanma yaklagimlarini
‘O 6 Aktivasyon sonrasi potansiyel (PAP) aciklayabilme
antrenmanlari ve titresim antrenmanlarini 8 Pasif toparlanma yaklasimlarin
acliklayabilme aciklayabilme

Detraining (Antrenmansizlagma)
9 Detraining kavramini agiklayabilme

Anahtar Sozcukler: * Antrenman YUkU ¢ Fonksiyonel Antrenman * PAP Uygulamalari
e Titresim Antrenmani * EMS Antrenmani ¢ Toparlanma ¢ Detraining
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GIRIS

Antrendrlerin en 6nemli amact dogru zamanda,
dogru performans: olusturmakur. Dogru antren-
man yontemleri kullantyor ancak dogru siddette,
dogru siklikta ya da dogru zamanda uygulamiyor
olabilirsiniz. Bu nedenle antrenman planlama-
s1, olduke¢a karmagik ve sporcunun yasi, cinsiyeti,
antrenman yasl, yarisma dénemi, sporcunun eksik
ve zayif yonleri, spor branginin ihtiyaglari, beslen-
me, uyku gibi fazlaca kombinasyonun bir arada
degerlendirilmesi gereken dinamik bir siirectir. Bu
dinamik siirecte antrenorlerin, alanlarindaki son
gelismeler ve bu gelismelerin uygulamaya yansima-
lar1, fonksiyonel antrenman, alternatif antrenman
yontemleri, toparlanma dénemindeki yeni yakla-
stmlar ve antrenmansizlasma etkisi gibi birtakim
kavramlar1 da degerlendirmesi gerekmektedir. Bu
boéliimde antrendrlerimize bu konulara iliskin bazt
kavramlarin agiklanmasi, literatiirde yer alan arag-
urmalarin aktarilmast amaclanmistir.

ANTRENMAN BIiLIMINDE SON
GELISMELER VE UYGULAMAYA
YANSIMASI

Antrenman yiikii takibi; antrenman ve miisaba-
kalarin sporcu iizerinde olusturdugu yorgunlugun,
antrenman sonrasinda toparlanmanin istenilen se-
viyede olup olmadiginin, bir sonraki antrenman
yiiklenmesinin nasil ve ne zaman yapilacaginin
belirlenmesi ve spor yaralanmasi riskini azaltacak
onlemlerin alinip sporcunun sagliginin korunmasi
icin onerilmektedir (Bartlett, 2017). Bu uygulama
ile sporcunun performansinin en {ist seviyeye ¢i-
kartilmasi ve uzun siire korumast da amaglanmak-

tadir (Halson, 2014).

Antrenman yiikii, i¢ ve dis yiik olmak iizere
ikiye ayrilmaktadir. Belli bir siddet, siklik ve ha-
cimde uygulanan antrenman dis yiik olarak tanim-
lanmaktadir. Dis yiik, organizmanin maruz kaldig
toplam is miktaridir. Uygulanan dis yiiklenmeye
bagli olarak organizmada fizyolojik ve psikolojik
bir degisim yasanmakta ve bu degisim organizma-
nin i¢ dengesinde (homeostaz) degisimi zorlayan

bir yap1 olusturmakrtadir. Bu yap1 yorgunluk olarak
agtklantyor olmakla birlikte i¢ yiiklenme sonucu
meydana gelmektedir (Agikada, 2018). Yorgunluk
basta i¢ dengeyi bozan, uygun toparlanma siiresi
sonrasinda ise performansin gelismesine katkida
bulunacak temel ve 6nemli unsuru olusturmakta-
dir. Ayrica yorgunlugun miktari, ne kadar siirecegi,
bir sonraki yiiklenmenin ne zaman, ne siddette, ne
siirede veya ne tipte yapilacagina iliskin planlama
da olduke¢a 6nemlidir. Eger bu planlama optimal
bir sekilde yapilamazsa yani sporcu bir sonraki
yiiklenmelere yorgunken maruz kalirsa agiri ant-
renman sendromu gozlenebilir (Halson, 2014). Bu
nedenle sporcularin i¢ ve dis yiiklenme miktarlarint
belirlemek ve takip etmek antrenman planlanma-
sinda olduke¢a onemlidir. Bu yiiklenmelerin uygun
bir yontem ve siddetle yapilmasi da siiperkom-
panzasyonun olusmasina yardimeci olabilmekeedir.
Aksi durumda, yani optimal olmayan yiiklenme ve
dinlenme araliklarinda sporcunun siiperkompen-
zasyonu tamamlayamamasi olasi spor yaralanma-
larina ve performansta diisise yol agabilmektedir.

[¢ yiikiin belirlenmesinde kalp atim hizi (KAH),
kan laktati, oksijen titketimi, algilanan zorluk dere-
cesi (AZD) ve psikolojik envanterler yaygin olarak
kullanilirken dis yiikiin belirlenmesinde hiz, giic
ctktisy, ivmelenme, hareket analizi, global konum
belirleme sistemi (GPS), sigrama sayisi ve yiiksek-
ligi yaygin olarak kullanilmaktadir (Bourdon vd.,
2017). Antrenman yiikiiniin tam olarak belirle-
nebilmesi igin ise i¢ ve dis yiiklerin birlikte deger-
lendirilmesinin en uygun yontem oldugu belirtil-
mektedir (Halson, 2014). Tablo 1.1’de antrenman
yikiiniin belirlenmesinde kullanilan yontemler
verilmistir. Gortildtigi gibi bu yéntemlerin avan-
tajlari/dezavantajlari, zorluklari ya da kolayliklar:
olabilmektedir. Antrenérler genellikle maliyeti dii-
siik ve kisa zamanda sonug elde edebilecekleri yon-
temleri kullanmay: tercih etmektedirler. Bu yon-
temleri bile kullanma imké4ni olmayan antrenérler
ise antrenman yiikiinii en basit olarak hacim, siire,
stklik, dinlenme siiresi, mesafe gibi degiskenleri
kullanarak takip etmektedirler.
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Tablo 1.1 ic ve dis ylklenme miktarinin belirlenmesinde kullanilan bazi yontemlere iliskin bilgiler.

Donanim

Yontem Maliyet /Yazihm i:::’ar;:?: Gecerlik Givenirlik
Gerekliligi yig
Algilanan zorluk . . Orta/ Orta/
derecesi Diistik Yok Yiksek Yiksek Yiksek
Antrenmanda
- . Orta/ Orta/
algllanar\ zorluk Dustik Yok Yiksek Viiksek Viiksek
derecesi
Antrenman Etkisi Dustik/ Orta/ Orta/
(TRIMP) Orta Var/Var Orta Yiksek | Yiiksek
IcYiklenme o1k Anketleri  Dusik Yok Orta/ | o Orta/
Parametreleri J ; Yiiksek Yiksek
Psikolojik Dasuk/ Yok Orta/ Orta/ Orta/
envanterler Orta Yiksek Yiksek Yiksek
Dustik/ . . Orta/
KAH Orta Var / Var Yiksek Yiksek Viiksek
Oksijen Tuketimi Yiiksek Var / Var Disuk Yiksek Yiiksek
Kan Laktati ;)erl’:a/Yu e Var /Var Orta Yiksek Yiiksek
Zaman Dustk Var / Yok Yuksek Yuksek Yiksek
Antrenman - Orta/ . .
frekans| Dustk Yok / Yok Viiksek Yuksek Yiksek
Mesafe Dusuk Var / Yok Yiksek Yuksek Yiksek
Hareketlerin tekrar | . ik Var / Yok Yiksek  |viksek | Orta/
sayisi Yiiksek
L - - . .. Orta/
Aktivite profili Dustk Var / Yok Yuksek Yuksek Viiksek
Gug ciktisi (Wyada Orta/ Dustk / . .
W/kg) Viiksek Var / Var Orta Yiksek Yiksek
Dis Yiiklenme Diisiik / Orta/ .. .
Parametreleri Hiz (m/s, km/s vb.) Orta Var / Var Viiksek Yiiksek Yuksek
ivme (m/s2) CD):JtZUk/ Var /Var Disuk Yuksek Yuksek
GPS ol¢tiimleri Orta Var /Var Orta ofta / Orta
Yiksek
V|de.o‘hareket Yiksek Var / Var Dusuk Ofta / Orta
analizi Yiksek
Video Hareket Yiksek / - Orta/
analizi (manuel) Orta Var/Var Diisik Yuksek Orta
Dusuk / Orta/
Akselometre Orta Var / Var Orta Vitksek Orta
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Dis Yukun Takip Edilmesinde
Kullanilan Yontemler

Global Konum Belirleme (GPS), askeri amaglar
icin tasarlanmis uydu tabanlt bir denizcilik tekno-
lojisi olmasina karsin giiniimiizde spor déhil olmak
tizere birgok disiplinde kullanilmaktadir. Sporda
kullanilmaya baslamasi ile GPS; hiz, kat edilen me-
safe, hizlanma ve yavasglama sayis1 gibi sporcunun
miisabaka ve antrenman sirasindaki hareket bile-
senlerini ya da aktivite profillerini 6l¢mek i¢in kul-
lanilmakeadir. GPS’in ii¢ eksenli bir ivme 6lcerle
entegrasyonu, is ylikii ve fiziksel yiik hakkinda bilgi
saglayabilmektedir. Ug eksenli ivme 6lger, X, Y ve
Z eksenlerinde 6lgiilen ivme toplamini kaydederek
bir birlesik vektor bitytiklugii (G kuvveti olarak ifa-
de edilir) verir. Ek olarak, sporcular veya ytizeyler
arasindaki fiziksel temaslarin sayist ve yogunlugu,
viicuda binen yiik ve temas sayisi olarak ol¢iilebi-
lir. Bu durumda sporcunun viicudundaki toplam
yik (G-kuvveti), hizlanma/yavaslama, oyuncuyla
carpisma, yerle temas, yon degisiklikleri ve ikili
miicadeleler dahil olmak iizere bir sporcuya uygu-
lanan tiim kuvvetler harmanlanmis olur. GPS tek-
nolojisi, aynt zamanda antrendrlerin belirledigi hiz
kategorilerindeki aktivite siiresi, kat edilen mesafe
ya da yukarida belirtilen ya da bagkaca tanimlanan
aktivitelerin sayist gibi birgok degiskenin ayni anda
analizinin yapilmasina imkan vermektedir.

Tipik olarak GPSden elde edilen veriler, bir
sporcunun kinematik verileri yani ¢esitli hizlarda
kat ettigi mesafe veya bu hizlara ait toplam efor
sayisini igerebilir. Bu iki degiskene ek olarak dur-
ma, ylriime, yiiksek siddetli sprintler, ivmelenme,
metabolik gii¢ gibi degiskenler ve toplamlarina
gore bu degiskenlerin yiizdeleri de sporcuda olu-
san fiziksel ve fizyolojik yiik hakkinda antrenére
daha detayli bilgi verecektir. Boylelikle antrendr
sporcunun fiziksel stresi ve efor seviyesini belirle-
yebilir, mevkilere gore is yiiklerini degerlendirebi-
lir, yarisma performansini inceleyebilir, antrenman
siddetini belirleyebilir ve sporcunun fizyolojik ce-
vaplarindaki degisimi takip edebilir.

GPS cihazlarinin gegerligi ve giivenirligi bircok
calismada incelenmistir. Gegerlikle ilgili ilk calisma,
2-20 km/s yiirtime ve kosu hizlarinda referans yon-
tem olarak kullanilan bir kronometre ile alinmig ve-
rilerle yiiksek iligkili oldugu belirtilmistir (r=0.99).
Daha sonraki yillarda yapilan ¢aligmalarda GPS ci-
hazlarinin diisiik ile orta hizlarda gerceklesen hare-

ketlerde (<20 km/s hiz) mesafe 6l¢iimiinde giivenilir
ve gegerli oldugu belirtilmektedir. Buna karsin, hare-
ket hizinda yiiksek oranlarda degisim olmasi hilinde
olgtim sonuglarinda gegerligin azaldigi belirtilmek-
tedir. Bu nedenle, analizlerde hizlanma, yavaglama
ve yon degistirme olmast halinde verilerin dikkatle
yorumlanmasi gerekmekeedir. Bu tiir aktivitelerin
ol¢timiinde gegerligi artirmak igin yiiksek frekanslt
GPS cihazlarinin kullanilmas 6nerilmektedir.

GPS cihazlari kapali yerlerde, ¢ok sik agaclik-
li alanlarda, su altinda ve binalarin yogun oldugu
yetlesim yerlerinde, agir yagista, giiclii radyo ya-
yininin yapildigi ya da yaymn antenlerinin oldu-
gu yerlerde verimli degildir. Bu nedenlerle kapali
alanlarda yapilan spor branglarinda GPS kullani-
my, sinyal iletisim kapasitesinin azalmasiyla birlikte
saglikli olmamakrtadir. Bu yiizden GPS futbol, buz
hokeyi, ¢cim hokeyi, plaj hentbolu gibi agik alanda
gerceklesen antrenman ya da miisabakalarda yay-
gin olarak kullanilmaktadir. Kapali alanlarda ger-
ceklesen sporlarda temel olarak alanin dar olusuna
bagli yon degistirmenin ¢ok olmasi, dikey eksen-
deki hareketlerin siklikla gergeklesmesi ve uydu ile
cihazlarin frekans sayisinin istendik frekansta sagla-
namamasi nedeniyle GPS yerine farkli teknolojile-
rin kullanilmasi giindeme gelmigtir. Kapali alanda
gergeklesen spor branslari igin goriintiili yontem-
ler kullanilarak aktivite profili analizi ya da mikro
teknoloji igeren cihazlarla dis yiiklenme mikeart
analiz edilebilmektedir. Video tabanli analizi ice-
ren yontemler maliyetli oldugundan mikro tekno-
loji cihazlari hizlanma, yavaslama, yon degisikligi,
carpisma ve temas kaynakli viicuda binen toplam
yiikii gosteren etkili bir arag olarak kullanilmakta-
dir. Temelde cihazlarin icerisinde jiroskop, akselo-
metre ve magnetometre bulundugu igin bu cihaz-
lara coklu sensérlii hareket analizi sistemleri (IMU)
denmektedir. Bu cihazlarla hiz, pozisyon, sigrama
yiksekligi gibi bilgiler gecerli ve giivenilir bir ge-
kilde alinabilmektedir (Roell, Roecker, Gehring,
Mahler & Gollhofer, 2018). Kullanim1 her gegen
giin yayginlasan cihazlarin gelecekte yiik takibinde
onemli bir bagvuru kaynag olacag: distintilmek-
tedir. Oldukeca kiiciik ve tasinabilir olmasindan
dolay kullanimi kolaydir. Yine de gelismekte olan
bu teknolojide kullanilan yazilimlar ile gegerlik ve
giivenirlik ¢alismalarina ihtiyag duyulmaktadir.
Kapali alanda gergeklesen spor branglarinda gérev
yapan antrendrlerimizin bu konudaki son gelisme-
leri takip etmesi 6nemlidir.
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i¢ Yiikiin Takip Edilmesinde
Kullanilan Yéntemler

Antrenmana adaptasyonda kargilagilan en
onemli periyodizasyon sorunlarindan biri; ant-
renmana yani dis yiike verilen cevaplarin beslen-
me, duygusal durum, hava sartlar1, yorgunluk gibi
faktorlerden etkilenebilmesidir. En énemlisi de bir
takimda uygulanan teknik ya da taktik antrenma-
nin her sporcuda ayni i¢ yiiklenmeyi olusturmama
durumudur. Bu yiizden &zellikle takim sporlarin-
da antrenman yiikiiniin takip edilmesi, bireysel
farkliliklara gére toparlanma ihtiyaclarini ya da
stratejilerini belirlemede olduk¢a dnemlidir. Ayri-
ca, bir sporcu belirli bir siddette ve siirede yaptigt
bir egzersize bir bagka giin ayn: sekilde yiik uygu-
lanmasina ragmen bahsedilen faktorlerin etkisiyle
aynt cevabi vermeyebilir. Antrenérler genellikle
dis yiikii takip ederek yorgunlugu kontrol altina
alabileceklerini diisinmektedirler. Ancak gercekte
i¢ yiikii takip etmeden bunu basarmak miimkiin
degildir. Bu nedenle dis yiik ve i¢ yiikiin birlikte
degerlendirilmesi olduk¢a 6nemlidir.

[¢ yiikiin yani antrenmana verilen cevaplarin
belirlenmesinde fizyolojik birtakim degiskenler
kullanilmaktadir. KAH takibi, en yaygin kullanim:
olan parametredir. KAH, egzersiz sirasinda kardi-
yovaskiiler sistem iizerine binen relatif stresin ve
egzersiz siddetinin bir gostergesi olarak kabul edil-
mektedir. Ayrica egzersiz sirasindaki KAH cevapla-
rinin, belirlenmesi daha maliyetli ve zahmetli olan
oksijen titketimi ve kan laktatt degerleriyle dogru-
sal bir iligkisi vardir. Yillar boyunca, bu cihazlarin
gecerliligini ve giivenilirligini degerlendirmek icin
cok sayida ¢aligma yapilmis sonug olarak kalp atim
monitori fiziksel aktiviteler sirasinda hem gegerli
hem de giivenilir bulunmugtur. Kalp aum moni-
torti kullanimi, sporcularin antrenman ve miisaba-
kada yasadiklar1 kardiyovaskiiler yiikii 6l¢mek icin
cesitli antrenman yiikii indekslerinin gelistirilmesi-
ne izin vermistir (Akyildiz, 2019).

KAHin geriye dontis hizi (KAH-T), egzersiz
bitimini takiben bir dakika icerisinde gerceklesen
KAH diisiis hiz1 olarak tanimlanmakta ve antren-
man ylikiiniin takibinde kullanilabilecek bir yon-
tem olarak kabul edilmektedir. Antrenmanlilik
durumunun KAH-T iizerinde oldukca etkili ol-
dugu bilinmektedir. Ozellikle dayaniklilik 6zelli-
gi iyi gelismis sporcularin herhangi bir yiiklenme
sonrast dinlenik KAH degerlerine daha kisa siirede
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dondiikleri, dolayistyla daha ¢abuk toparlandiklart
bilinmektedir. Bu sporcularda antrenman igi yiik-
lenme sikliklari daha yiiksek olabilmektedir. Daha
hizli toparlanan sporcu bir sonraki egzersizi daha
kaliteli ve daha fazla sayida yapabilmektedir. Bunun
sonucunda da performans gelisimi, ge¢ toparlanan
sporculara gore daha hizli ve yiiksek olabilmektedir.
KAH-T"yi belirlemek icin 30 sn ile 2 dk arasinda-
ki siireler kullanilmaktadir. En yaygin kullanimi ise
egzersiz bitimi ve sonrasindaki birinci dakikadaki
KAH degerlerinin farkidir. Antrenmanlilik artuik-
¢a, baska bir ifade ile performans gelistikce KAH-T
artacak, antrenman durumunda degisiklik olmazsa
KAH-T sabit kalacak ya da antrenmanlilik durumu
azaldikca KAH-T azalacakur. Ayrica KAH-T nin
azalmast sporcularda yorgunluk birikiminin goz-
lenmesinde kullanilmaktadir (Daanen, Lamberts,
Kallen, Jin & Van Meeteren, 2012).

Fiziksel egzersiz sirasinda KAH, parasempatik
sistem aktivitesinin azalmasi ve sempatik sistemin
aktivitesinin arusgi ile yiikselir. Kalp atum hizi de-
giskenligi (KAHD) olarak adlandirilan durum
sempatik-parasempatik dengenin yani otonom
sinir sisteminin saglikli calisip ¢alismadiginin bir
gostergesi olarak kabul edilmektedir. Dinlenik ya
da egzersiz sonrast KAHD verilerinin ol¢tilmesi
antrenmana adaptasyonun olumlu ya da olumsuz
etkilerini gosterdigi belirtilmekle birlikte literatiir-
de tutarli olmayan sonuglar bulunmaktadir. Perfor-
mansta bir artis olmadan KAHD’de bir artis olmast
ya da KAHD’deki azalma ile performanstaki artis
aciklanamamaktadir. Bu nedenle KAHD kulla-
nimi antrenman, taper ve yarisma dénemlerinde
sporcularin bireysel cevaplarini degerlendirme ve
uzun siireli takibe alma acisindan 6nemli bir ara¢
olarak goriilmektedir (Halson, 2014).

Antrenman etkisi (TRIMP) antrenman yii-
kiinti degerlendirme yontemlerinden biri olarak
kabul edilmekte ve ilk ortaya auldiktan sonra da
farklt spor branglarina ve farkli KAH bolgelerine
gore gelistirilmektedir. TRIMP, antrenman stiresi
ve antrenmana ait dinlenik, maksimal ve ortalama
KAH degiskenlerini dikkate alarak hesaplayan bir
gostergedir.

Yapilan ¢alismalarda antrenmanin sadece fiz-
yolojik degil ayni zamanda psikolojik yiikiiniin de
oldugu ve bu yiikiin antrenman programlarinda
dikkate alinmasi gerektigi belirtilmektedir. Antre-
noriin psikolojik envanterlerle yorgunlugu, dolayi-
styla antrenman yiikiinii takip edebilecegi yontem-
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ler bulunmaktadir. Baglica yontemler AZD, antrenmanda algilanan zorluk derecesi, toparlanma dlgekleri,
Duygu Durumlarinin Profili (POMS), Sporcular icin Yagam Taleplerinin Giinlitk Analizi (DALDA) gibi
envanterlerdir. Kullanilan bu yéntemlerin, dis yiike bagli olusan fizyolojik cevaplar1 yansittig1 belirtilmek-
tedir. Bu testler ya da anketlerden elde edilen 6l¢iim sonuglarinin, antrenman etkisine bagli fizyolojik ce-
vaplar ile iliskili oldugu bulunmustur (Lambert, 2006). Ayrica herhangi bir ek donanim kullanilmamast,
kisa stirmesi ve masrafsiz olmasi nedenleri ile psikolojik envanterler ile antrenman yiikiiniin takibi siklikla
kullanilmaktadir. Tablo 1.2°de rugby oyunculari ile yapilan bir ¢aligmadan bir toparlanma anketi 6rnegi
gosterilmistir (McLean, Coutts, Kelly, McGuigan & Cormack, 2010). Bu anket ¢aligmasinda yorgunluk,
uyku kalitesi, stres seviyesi ve ruh hali degisimleri takip edilerek sporcularin bireysel cevaplarinin takip
edilebilecegi ve buna uygun toparlanma stratejilerinin belirlenebilecegi belirtilmistir. Antrendrler bu tiirden
kendini degerlendirme anketlerini, antrenman ile iyi basa ¢cikamayan oyunculari belirlemek ve uygun topar-
lanma ydntemlerine yonlendirmek, ayni zamanda sporcularin antrenmana verdikleri cevaplari takip etmek
acisindan kullanabilirler.

Algilanan zorluk, egzersiz yaparken viicudun egzersizin zorlugunu nasil hissettigidir. Burada kalp atim
hiz1, kan laktat seviyesi, oksijen tiiketimi, terleme ve kas yorgunlugunun artmas: gibi fizyolojik belirtilerin
kisi tarafindan nasil algilandigs bir skala yardimiyla belirlenmektedir. Bagka bir deyisle, algilanan zorluk
derecesi yapilan egzersizin siddeti hakkinda subjektif bilgi saglamaktadir (Robertson & Noble, 1997).
AZD ile kalp atm hizi, kan laktati ve maksimal oksijen titketiminin ytizdesi ile iligkisi sirastyla 0.62, 0.57
ve 0.64 olarak belirlenmistir (Chen, Fan & Moe, 2002). Bu sonuglara gére antrendrlerin i yiikii sadece
AZD ile degil, AZD ile birlikte diger fizyolojik olgiimlerle birlikte degerlendirmelerinin daha gegerli bir
yaklasim olacag distiniilmektedir (Halson, 2014). Yorgunlugun agiklanmasinda KAH ve AZD oraninin
kullanilabilecegini belirten bir ¢alismada AZD’deki bir degisimin yorgunlugu daha iyi agiklayabilecegi
belirtilmistir (Martin & Andersen, 2000).

Tablo 1.2 Toparlanma anketi 6rnegi.

5 4 3 2 1 e
Puan
Surekli
Yorgunluk Oldukca iyi Iyi Normal Normalqen daha yorgunluk
yogun .
hali
Oldukca Uykuya
Uyku Kalitesi | dinlendirici lyi uyku dalista Huzursuz uyku = Uykusuzluk
uyku zorlanma
Yiksek
Stres Seviyesi Oldukea Rahat Normal Stresli hissetme derece<‘3|e
rahat stresli
hissetme
Normalden
farkli olarak Takim Oldukca
N Oldukca Genel ola- bagka!ezrlna ark‘ada§l:c1r|, rz.:xh‘at'5|z,
Ruh Hali (Mod) ozitif rak ivi ve diger aile veis sinirli ve
P y aktivitelere = arkadaslarindan = disuk ruh
karsl cabucak sikilma hali
ilgisizlik

Kaynak: Mclean, Coutts, Kelly, Guigan ve Cormack, 2010.
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Simdiye kadar anlatilanlar diginda antrenman yiikiiniin takibinde sigrama, sprint performansi, izoki-
netik testler gibi noromiiskiiler fonksiyonun degerlendirildigi takip yontemleri, biyokimyasal, hormonal
ve bagisiklik sistemin bazi gostergeleri, reaksiyon siiresi ya da karmagik becerilerin test edilmesi ve takibi,
dinlenik kalp atim hizi, antrenmana isteklilik durumu, cinsel diirtii gibi degiskenler de dikkate alinmakta-
dir (Akyildiz, 2019; Bartlett JD, 2017; Bourdon vd., 2017; Foster, 1998).

Sonug olarak; sporculari spor yaralanmalarindan korumak, uzun vadede spor hayatlarina devam etme-
lerine olanak saglayabilmek ve boylece maliyet problemleri gibi negatif durumlardan kuliiplerin kaginabil-
mesini saglamak icin antrenman yiikiiniin takibi olduk¢a 6nemlidir. Spor bilimciler ve uygulayicilarin ant-
renmanlarini saglam temellere oturtarak antrenmanlarinda hedefledikleri optimum performans: giivenli
bir sekilde elde edebilmeleri icin, antrenman yiiklerini takip edip sonuglarint ¢esitli yontemlerle analiz
ederek antrenmanlarina yon vermeleri 6nerilmektedir (Akyildiz, 2019).

Ogrenme Ciktisi

1 Antrenman biliminde son gelismeleri aciklayabilme
2 Antrenman biliminde son gelismelerin uygulamaya olan yansimalarini tartisabilme

Bir antrenmanda 15 km
kosu mesafesini 1 saat 15
dakikada tamamlayan bir

Yorgunlugun  antrenman
sporcunun ortalama kosu

planlamasindaki ~ 6nemini Antrenman yiikiiniin takip

hizi nedir? Bu hiz ve spor- ioerk k edilmesine yonelik bilgileri
siiperkompanzasyon konu- . N
cunun bu hizda kosarken T diger antrendr arkadaglari-
o su ile iliskilendiriniz.

sergiledigi KAH ve kan nizla paylaginiz.

laktat cevaplari antren-
man yiikiinii takip etmek-
te kullanilabilir mi?

FONKSIYONEL ANTRENMAN

Fonksiyonel antrenman, oldukga popiiler olan ve geleneksel kuvvet antrenmanlarint tamamlayicr nite-
likte bir kuvvet antrenmani tiirtidiir. Fonksiyonellik, esas olarak amagtir. Bu nedenle fonksiyonel antren-
mana, amagcli antrenman da denilebilir. Fonksiyonel antrenman kas kuvvetiyle birlikte eklem stabilitesini,
denge, hareket agikligi ya da hareket diizlemi gibi hareketi olusturan diger 6zellikleri de dikkate alarak
gelistirebilmek i¢in viicudun fonksiyonel bir bi¢imde antrene edilmesi gerekliligini vurgular. Bu nedenle
fonksiyonel antrenman egzersizlerinin; bir¢ok kas grubunun ayni anda harekete katildigi, ok eklemli ve
ok diizlemli olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu hareketleri yaparken dogru kas gruplarinin dogru zamanda ha-
rekete katilabilmesi igin, sinir sistemi ve kaslar arasindaki koordinasyonun mitkemmelliginden ve viicudun
tiim boliimlerinin uygun pozisyonda oldugundan emin olmak gereklidir.

Fonksiyonel antrenman; temelde viicudun sagital, frontal ve transvers diizlemde gergeklestirdigi dort
temel hareketin gelistirilmesi tizerine odaklanir. Bu hareketler; durmak ve hareket etmek (yer degistirmek),
seviye degistirmek, rotasyon ve itme-gekmeden olusmaktadir. Buradan hareketle fonksiyonel kuvvet, spor-
cunun sahada bu temel hareketleri iceren teknikleri uygularken kullanabildigi kuvvet miktari olarak da
tanimlanabilir. Dolayisiyla tiim spor branglarinda bu kuvvet tiiriiniin gelistirilmesi bagarili olabilmek icin
temel bir zorunluluk haline gelmektedir.
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Fonksiyonel Hareket
Degerlendirme Testi

Fonksiyonel kuvvetin gelistirilmesinden once,
bir sporcunun tiim eksenlerde gergeklesen hareket-
lerde herhangi bir limitasyonunun olup olmadigi-
nin belirlenmesi 6nemlidir. Bunun i¢in Gray Cook
ve Lee Burton tarafindan gelistirilen Fonksiyonel
Hareket Degerlendirmesi Testi (Functional Move-
ment Screen-FMS) yaygin olarak kullanilmaktadir.
Bu test sayesinde kassal esneklik, kassal kuvvet,
gii¢, koordinasyon, dayaniklilik ve denge 6lgiilebil-
mekeedir. Bu testte yer alan hareketler; Deep Squ-
at (Derin Skuat), Hurdle Step (Engel Adimui), In
Line Lunge (Ileriye Diiz Cokme), Shoulder Mobi-
lity (Omuz Hareketliligi), Active Straight Leg Rise
(Aktif Diiz Bacak Kaldirma), Trunk Stability Push
Up (sinav), Rotatory Stability (Siipermen hareketi)
olarak siralanmaktadir. Bu hareketlere iliskin de-
taylt bilgiler asagida verilmistir (Yildiz, 2013):

* Deep Squat: Derin squat hareketi, uygun
mobilite ve stabilite gerektiren kapali kine-
tik zincir hareketidir. Derin squat bilateral
harekettir ve sporcunun viicudunun her iki
yanini simetrik hareket ettirmesi gerekir.
Sporcu, squata oturmak icin ayak bilekle-
rinde dorsifleksiyon, dizde fleksiyon ve kal-
cada fleksiyon yapmalidir. Torasik omurga
extansiyonu ve omuz dig rotasyonu ile kol-
larin ayak parmaklarini ge¢cmesi onlenir.
Squat hareketi bir¢ok spor dalinin baglangig
pozisyonuna benzediginden bir sporcu i¢in
onemli bir hareket olabilir. Kapali kinetik
zincir hareketi olarak kuadriseps kasinin
daha dengeli hareketini gelistirebilir ki bu
da patellofemoral eklemin dengesiz hareke-
tini sinirlar.

internet

Deep squat hareketi
hteps://www.youtube.com/watch?v=0wzrgyAurT8

* Hurdle Step: Hurdle step hareketi sporcu-
nun bir bacagi mobilize ederken, viicudu
diger bacak tizerinde stabilize etmesini ge-
rektiren tek tarafli bir harekettir. Yirtime ya
da kosmaya benzeyen bir harekettir. Viicu-

dun bir yarisi kal¢a fleksiyonu, diz fleksiyo-
nu ve acik zincir ayak bilegi dorsifleksiyo-
nundayken diger yarist stabildir. Hareketin
karst tarafindaki kal¢a diz ve ayak bilegi
stabilizandir. Bir bacagin diger bacagin
tam tersi hareketi yaptg: diistiniildiigiinde,
sporcunun kalca ekleminde asimetrik hare-
keti kontrol etmesi gerekmektedir. Sporcu-
lar i¢in asimetrik bacak hareketleri siktir ve
basilt ayagin stabilitesi gerekir. Bir bacaktan
digerine dogal agirlik aktarimi uygun tek
bacak denge ve kontrolii gerektirir.

In-line lunge (ILL): ILL kisinin tiim hare-
ket boyunca dengede kalmasini gerektiren
ikinci tek tarafli harekettir. ILL fleksiyon ve
ekstansiyonda kalca hareketliligi, diz flek-
siyon ve ekstansiyonu ve kapali zincir ayak
bilegi dorsifleksiyonu gerektirir. Bu hareket
lunge pozisyonunda dengeli kalmak icin
abdiiksiyonda kalga stabilitesini de dene-
yecektir. Lunge hareketi kogmadaki uzun
adimlara ¢ok benzer ve yavaglamada 6nemli
bir harekettir.

Shoulder Mobility: Omuzun mobilite ha-
reketi omuz eklemi, omuz kusag1 ve tora-
sik omurganin hareketliligini gerektirir. Bir
tarafta omuz i¢ rotasyonu ve adduksiyonu
gerekirken kargi taraf omuzda eksternal ro-
tasyon ve abdiiksiyonu gereklidir. Hareket
bilateral ama asimetriktir.

Active Straight Leg Rise: Bu hareket kisi-
nin supine (sirtiistii) pozisyonda yatarken
tek bacag: kalca fleksiyonuna getirmesidir.
Bu hareket hamstring ve gastroknemius/
soleus esnekligi gerektirir. Diger bacak ha-
reket esnasinda yerde nétral pozisyonda
uzanmalidir.

Trunk Stability Push Up: Bu hareket vii-
cudun govde stabilitesini olger. Sinav ger-
ceklestirilirken govde kaslart her ti¢ hareket
diizleminde govdeyi stabilize etmelidir. Bu
hareket simetrik oldugu i¢in omuzlarda uy-
gun stabilite gerektirir.

Rotary Stability: Rotary stabilite hareke-
ti viicudun rotasyonel giice karsi direnme
yetenegini 6lcer. Bu hareket govde stabilite
hareketi gibi benzer kas kapasitesi analizi
yapar. Rotary stabilite hareketi asimetriketir.
Govdeyi transvers planda stabilize ederken
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viicudun her iki yaninda farkli hareket ge-
rektirir. Sporda artmis kor stabilitesi, per-
formans artst i¢in onemlidir. Kor stabili-
tesinin spesifik spor hareketleri esnasinda
govdenin ekstremiteleri kontrol etme yete-
negi oldugu belirtilmektedir.

Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi Testi
sonrasinda, kisi test edilen tiim hareketlerde uygun
puanlar alirsa (>15 puan) devam eden ileri diizey
antrenmanlari uygulamasinda fonksiyonel agidan
bir sorun yoktur. Ancak sporcu bu hareketlerin bir
ya da birkacinda istenilen diizeyde degilse ve test
skoru <14 puan ise sporcunun yiiksek spor yara-
lanmasi riski tagidigt belirtilmektedir. Béyle bir du-
rumda diisiik puan alinan bolgeye yonelik ilk once
mobilite sonrasinda da stabilite ve kas kuvvetini
artirict diizeltici egzersizlerin yapilmast énem ka-
zanacakuir. Sporcunun bir siire sonra yapilan tekrar
testinde aldig1 puanlarda diizelme olmasi halinde
ileri diizeyde antrenmanlara basglamasi 6nerilmek-
tedir. Elit kadin voleybolcularda yapilan bir ¢alis-
mada haftada 3 giin olmak iizere 12 hafta siireyle
yapilan diizeltici egzersiz protokoliiniin tiim test
skorlarinda artisa neden oldugu ve diizeltici egzer-
siz programlarinin antrenman igeriklerine yerlesti-
rilmesinin sporcularin yaralanma risklerini azalta-

bilecegi belirtilmistir (Aktug, 2019).

Fonksiyonel Antrenmanlar icin
Oneriler

Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin, kuvvet
antrenmani ve spora dzgii kuvvet antrenmanlariyla
karigturilmamast gerekmektedir. Kuvvet antrenma-
n1, spor branginda kullanilan kas gruplarinin ma-
kine ya da serbest agirliklarla antrene edilmesini
igermektedir. Ornegin bir basketbolcunun sigra-
ma ve siiratini gelistirmek i¢in diz ekstansor ve diz
fleksor kas gruplarini kuvvetlendirecek egzersizler
olan leg extension ve leg curl yapmast kuvvet ant-
renmanidir. Bu egzersizler bu kas gruplarinin genel
kuvvetinin gelismesini saglayacaktr. Ancak viicut
agirligiyla yapilan tek bacak kuvvet egzersizleri ka-
dar 6zel ve spora dzgii kuvveti ayni anda gelistiril-
mesini saglamayacaktir. Bu nedenle bir sporcunun
kuvvet antrenman programi planlanacagl zaman
skuat, bacak pres gibi geleneksel kuvvet egzersiz-
leri ile genel kuvvetinin arttirilmast hedeflenmeli,
ozel kuvveti ise tek bacak skuat, tek bacak lunge ya
da stability ball destekli bir takim fonksiyonel eg-
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zersizlerle gelistirilmeye caligilmalidir. Spora 6zgt
kuvvet ayrica direngli kosular, tepe kosular: gibi eg-
zersizlerle de arturilabilir. Buradan hareketle fonk-
siyonel antrenmani, antrenman ilkelerinden “spora
ozgii olma” ile bagdastrabiliriz.

Fonksiyonel kuvvet antrenmani, malzeme ya da
donanim yerine harekete odaklidir. Bu nedenle vii-
cut agirligiyla ya da diisiik maliyetli bir ekipmanla
her yerde yapilabilir. Fonksiyonel antrenmanda en
sik kullanilan malzemeler; dumbil, elastik ve ayar-
lanabilir bandlar, saglik toplari, stability toplar,
kettlebeller, kendi viicut agirliginizi kullanabildigi-
niz ip ekipmanlaridir (Siispansiyon malzemeleri).
Fonksiyonel antrenmanin her yerde yapilabilmesi
en biiyiik avantajlarindan biridir. Bu durum ayni
zamanda elit sporda ¢ok 6nemli olan zamani da ve-
rimli kullanmaniz1 saglayacakur (Santana, 2016).

Fonksiyonel antrenman antrenorler tarafindan
sadece kuvveti gelistirmek icin degil siirat, giicti
ve dayaniklilig: gelistirilmesinde de kullanilmakta-
dir. Fonksiyonel antrenmanin bir tanimi da hem
aerobik hem de kuvvet egzersizleri ile ¢ok eklemli
ve islevselligi vurgulayan antrenman olarak yapil-
mustir. Bu tanimi esas alan aragtirmalarda zaman
icerisinde caligma kapasitesinin arturildigr CrossFit
calisma protokollerine uygun, kosu ya da kiirek gibi
aerobik, agirlik kaldirma ve viicut agirhigiyla yapilan
kuvvet egzersizlerini icermektedir. Yapilan bir ¢alig-
mada 16 hafta siiren CrossFit antrenmanlari sonra-
sinda maksimal oksijen tiiketiminde (yaklasik %12)
ve kemik mineral yogunlugunda arus, viicut yag
yiizdesinde (yaklasik %8) azalma oldugu bildiril-
mistir. Ayrica calismaya kaulanlar geleneksel kuvvet
antrenmanlarina gore daha yiiksek derecede eglen-
diklerini ve katilima istekli olduklarini belirtmigler-
dir (Feito, Heinrich, Butcher & Poston, 2018).

Govde stabilizasyonu, esneklik ve denge fonk-
siyonel antrenmanin anahtar faktorleridir. Hare-
ketler sirasinda tiim eklemleri maksimum hareket
agikliginda hareket ettirirken, postiirii korumak
onemlidir. Geleneksel kuvvet antrenmani yéntem-
lerinde denge gelisimi goz ardi edilirken, fonksiyo-
nel antrenmanda denge gelistirilen temel 6zellikler-
den biri haline gelir. Bu noktada denge ve stabilite
arasindaki farki agiklamamiz gerekebilir. Denge
dikey eksende viicudun sag ve sol tarafindaki agur-
ligin esit olmasi anlamina gelmektedir. Stabilite ise
sabit kalmanin kalitesi, durumu ya da sabit kalma
derecesi olarak tanimlanabilir (Santana, 2016).
Bazi kas ve kas gruplarinin oncelikli fonksiyonu
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stabilizasyondur. Fonksiyonel antrenman, bu kas
gruplarinin stabilizér 6zelligini gelistirmek igin
uygulanmalidir. Ornegin kalga ekleminde yiiksek
diizeyde stabilizasyon gergeklestiginde; ayak bilegi,
diz ve kalga fonksiyonu maksimum sekilde gercek-
lesebilmektedir. Bu anlamda kas gruplar: agisindan
degerlendirildiginde stabilizasyon antrenmanina
ihtiya¢ duyan 3 ana kas grubu vardir. Bunlar; derin
karin kaslari, kalca abduktorleri ve rotatorlart ile
skapula stabilizorleridir (Boyle, 2016).

Makina egzersizlerinde govde desteklenir, kas-
lar izole bir sekilde antrene edilir ve hareketler tek
eklemlidir. Makina tarafindan saglanan stabilite
ile belirli kaslar daha yogun hedeflenebilir; ancak
spor performans 6zelinde diistiniirsek, kas nadiren
béyle yalitlmug bir sekilde islev gormekeedir (Haff,
Triplett & National Strength & Conditioning As-
sociation (U.S.), 2016). Makinalarda yapilan eg-
zersizlere gore serbest agirliklarla yapilan egzersiz-
lerde stabilizor kaslarin daha ¢ok devrede oldugu
belirtilmigtir. Bu etkisinden dolayr bazi aragtirma-
cilar makina ile yapilan egzersizlerin atletik perfor-
mansta sergilenen kas aktivitesini olumsuz yonde
etkiledigi yoniinde fikir birligine varmuglardir. Bu
nedenle fonksiyonel antrenman, spora 6zgii ant-
renman ilkesinin antrenman planina yansitulmasi
icin oldukea uygun bir antrenmandir.

Bu antrenman tiiriindeki egzersizler, genellikle
ayak ya da elin zemine ya da baska bir nesneye temas
ettigi kapali kinetik zincir egzersizlerinden olugmak-
tadir. Egzersizler bir kast degil hareketi antrene eder
ve bunun i¢in de egzersizlerin birden ¢ok eklemin
devreye girdigi coklu diizlemlerde yapilmasi 6nerilir.

Fonksiyonel antrenmanda kas grubu yerine ha-
rekete odaklanilir ve dogru hareket gergeklestiginde
hedef kas grubundaki kuvvetin gelisecegi varsayilir.
Ornegin kas hipertrofisine odaklanilan viicut gelis-
tirme brangini disiinelim. Leg ekstension egzersizi
antrenman uyarani olarak oldukga etkili olacakur.
Izole edilmis eklem egzersizi olarak bu egzersizde;
sagital diizlemde diz ekstansiyonu sirasinda quad-
riceps kas grubunda konsantrik kasilma ve diz flek-
siyonu sirasinda eksantrik diren¢ olusacakur. Bu
egzersiz sirasinda postiir kontrolii gerekmeyecektir
¢linkii sporcu bir makinada oturur sekilde iken
kal¢a ve gévde pozisyonu konumlandirilmistir. Bu
noktada oturma pozisyonunda yapilan bir egzer-
sizin etkisi, birgok spor branginda tartigmali hale
gelmektedir. Ek olarak leg ekstension agik kinetik
zincir bir egzersizdir. Yani ayak zemine sabitlenme-

mistir. Bu tiir egzersizlerde uygulanan gii¢ patella
tizerinde daha fazla yiik olusturabilmekte ve bu ne-
denle de antrenman programlarinda fazla kullani-
mi1 konusunda dikkatli olunmast tavsiye edilmek-
tedir. Viicut agirhigr ile yapilan egzersizler kapali
kinetik zincir egzersizleri olarak drneklendirilebilir.
Kapali kinetik zincir egzersizlerinin yiiksek diizey-
de islevsellikleri vardir ve yergekimi, sporcunun vii-
cudu ve zemin ile etkilesimi nedeniyle spor brang-
larinin gogundaki hareket profilleriyle yiiksek iliski
halindedir. Kapali kinetik zincir egzersizleri direke
olarak hedef kas grubuna yiiklenmezler. Cogu kisi
tarafindan bu durum yeterli uyariya neden olma-
dig1 ya da kas liflerinde daha az hipertrofiye neden
oldugu seklinde degerlendirilmektedir. Bu nedenle
antrendrlerin postiiral kontrol, néromiiskiiler akti-
vasyon ve koordinasyon gerektiren spor branglarin-
daki egzersiz segiminde oldukea dikkatli olmalar:
gerekmektedir (Brewer, 2017). Coklu eklemli hare-
ketler, tiim kinetik zincir boyunca 6nemli miktar-
da kas i¢i koordinasyon ve proprioseptif kontrole
ihtiya¢ duyarlar (Brewer, 2017). Propriyosepsiyon;
gorsel ve isitsel katkilarla denge ve postiiral kontrol,
eklem kinestezisi, pozisyon hissi ve kas reaksiyon
zamanint igine alan genis bir kavramdir.

Fonksiyonel kuvvet egzersizleri, kuvvet egzer-
sizlerine gore daha ok proprioseptif geri bildirim
olusturdugu  diisiiniilmektedir. Ornegin oturur
pozisyondaki leg curl hareketi sabit bir pozisyonda
gerceklesir ve hareketin uygulanmasinda ¢ok fazla
bilgiye ihtiyag duyulmaz. Ancak bu harekete benzer
olan lunge hareketinde biiyiik kas gruplarinin bir-
birleri ile koordinasyonu ve ayni anda birden fazla
kasin kasilmast ve uzamasi i¢in koordinasyona ihti-
yag duyulur. Bu kompleks yapinin gerceklesebilmesi
icin kas, duyu organlari ve merkezi sinir sisteminden

daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyulur (Santana, 2016).

Bir egzersizin fonksiyonellik seviyesini deger-
lendirmek i¢in bir bagka kriter de hareketin yapi-
list sirasinda giiciin viicuda dagilimidir. Cogu spor
branginda gii¢, zemin reaksiyon kuvvetinden olu-
sur; daha sonra bacaklar, kalca eklemi ve gévdeden
gecerek ekstremitelere yayilir. Kinetik zincir bo-
yunca gii¢ aktarimi bir eklemde azalma ve zincirin
digerinde hizlanma seklinde gerceklesir ve bu siire¢
merkezi sinir sistemi ile proprioseptif mekanizma-
lar tarafindan yénetilir. Sporcular yiiksek hizda ya-
pilan hareketlerde, etkili hareket tiretimi igin farkls
diizlemlerde gerceklesen kassal aktiviteleri kontrol
etmelidir. Bu kontrol mekanizmasi ile tekrarl yapi-
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lan aktiviteler sonrasi sporcular hareketi daha etkin
bir sekilde yapar héle gelebilmektedir. Bu giicii ba-
sarilt bir sekilde transfer etmek icin viicudun kalca
ve omuz gibi biiyiik eklemlerini iyi derecede stabi-
lize etmek gereklidir (Brewer, 2017).

Fonksiyonel antrenman planlamasinda da diger
yontemlerde oldugu gibi planlama ilkeleri kullanil-
maktadir. Baglangic egzersizlerinin viicut agirhigy ile
yapilmasi 6nerilir. Giderek arttirilmasi istendigin-
de direngli, stabil olmayan zemin, kuvvet kolunun
degisimi ve tek ayak ya da tek kol {izerinde yapi-
lan hareketler segilebilir. Fonksiyonel antrenman-
da alternatif olarak kullanilan ydntemlerden biri
de unilateral/tek tarafli egzersizleri igeren antren-
manlardir. Bu tiir egzersizler tist ya da alt gévdede
uygulanabilir. Yaygin olarak kullanilan alt gévdeye
yonelik egzersizlere 6rnek olarak lunge, kasa ¢ikma,
tek bacak skuat ya da Bulgarian Split skuat verile-
bilir. Bu tip egzersizler bilateral asimetriyi azaltmak
icin kullanilir. Ayrica bu tiir hareketlerde agonist
kas grubunun aktivasyonunda artis oldugu bildi-
rilmigtir. Kuvvet gelisimi acisindan degerlendirildi-
ginde antrenmanli ve kuvvetli sporcularin bilate-
ral kuvvet farkinin yiiksek olmast beklenmezken,
antrenmansiz ve spor yaralanmasina maruz kalmig
bireylerde oldukea fazladir. Bu nedenle egzersizle-
rin yogun olarak bu gruplarda uygulanmast tavsiye

edilmektedir (Haff vd., 2016).

Ayrica antrenorler fonksiyonel antrenmanlarda
egzersiz zorlugunu ¢esitli yontemlerle manipiile
edebilmektedir. Bir ornekle agiklamak gerekirse
standart sinav pozisyonunu tiim antrendrler bilir.
Ayak bilegi, diz, kalga ve omuzlar bir hat seklinde-
dir. Eller omuz genisliginde acik, yerde ve kargsiys

Ogrenme Cikusi

gosterir bir sekilde yerlestirilmistir. Bu egzersizde
kassal aktiviteyi degistirerek bu egzersizi modifiye
etmek istedigimizde; elleri daha yakin bir pozis-
yona getirip triceps brachi kasinin harekete daha
aktif katulmasini saglayabiliriz. Elleri daha da agik
bir pozisyonda yerlestirerek omuz ekleminin ak-
tivasyonunu arturip pektoral kaslarin daha fazla
aktif olmalart saglanabilir. Dizlerin yere konma-
st durumunda kuvvet kolu uzunlugunda azalma
olacak, alt viicut agirligr harekete katulmayacak ve
bu da agirlik merkezini bir miktar degistirecek-
tir. Bu degisiklikler hareketin uygulaniginda daha
az kuvvet sergilemeye ihtiya¢ duyulacakur. Viicut
agirlik merkezinin calisan eklemlere dogru yak-
lagsmast ya da uzaklasmasi egzersizin zorlugunu
onemli derecede degistirmektedir. Govde viicut
agirlik merkezinin {izerinde kalirsa, egzersiz daha
kolay olacaktir. Tam tersi durumda ayaklar viicut
agirhik merkezinin tizerinde olursa eklemlerdeki
yiik artacak ve egzersiz zorlasacakur. Bir egzersi-
zin zorlugunu degistirmenin bir yolu da viicudun
dayanaklarini azaltmakur. Tek elle sinav egzersizi
buna giizel bir 6rnektir. Alkish sinav veya diger
balistik versiyonlari hareketin hizint yiikseltecek ve
yer ¢ekimine karst viicut agirlik merkezindeki hiz
degisimi gii¢ sergilenmesine neden olacakur. Son
olarak agirlik yelegi ile sinav hareketi yapilabilir
veya direngli lastikler ile hareket gerceklestirilebilir.
Bu tiir uygulamalarda dis yiik artacagindan hareket
zorlasacakuir. Sinav hareketinde tiim bu varyasyon-
lar skapulanin stabilizasyonu ve postiiral kontroliin
de saglanmasi zorunlulugundan bir bench press
hareketine gore daha fonksiyonel olarak kabul edil-
mektedir (Brewer, 2017).

Skapulanin stabilizér kasla-
r1 nelerdir? Bu kaslar nasil

derecelerini
caligirlar?

Viicut  agirligiyla  yapilan
egzersizlerin  farkli zorluk

iliskilendiriniz.

Fonksiyonel antrenman ile
ilgili 6grendiklerinizi diger

birbirleriyle .
antrenérlerle paylasiniz.
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ALTERNATIF ANTRENMAN
YONTEMLERI

[skelet kaslarinin yapisal birimi endomisyum
ile sarilt ve perimisyum ile kapli olan kas lifleri-
dir. Bu lifler, bant yapisinda olan miyofiberlerden
olugmaktadir. Kasilma sisteminin fonksiyonel bi-
rimi ise sarkomerdir. Kayan lifler teorisine gore
kasin aktif kisalmasi, aktin ve miyozin liflerinin
birinden digerine dogru gergeklesen bagil hare-
ket neticesinde olur. Aktin ve miyozinin birbir-
lerine baglanarak bir ¢apraz bag olusturur ve ¢ap-
raz bagin hareketiyle kuvvet tiretimi gergeklesir.
Kaslardaki kuvvet {iretimi temel olarak; kasin
uzama-gerginlik, kuvvet-hiz ve kuvvet-zaman ilig-
kilerinden etkilenir. Bununla birlikte kasin hazir
bulunuslugu (1stnma) ve 6n germe islemi, kuvvet
tiretimini artran diger iki fakedrdiir. Ayrica titre-
simin kuvvet tiretimi tizerindeki etkilerine yone-
lik caligmalar da mevcuttur (Serbest, 2014). Bu
boéliimde kasin kuvvet tiretmesine etki eden alter-
natif antrenman yontemlerine yer verilecektir.

Elektriksel Kas Uyarisi (EMS)
Antrenman Yéntemi

Elektromyositimiilasyon ya da elekeriksel kas
uyarist (EMS) olarak adlandirilan antrenman yon-
temi son yillarda siklikla uygulanan yontemlerden
biri haline gelmistir. Bu yontemin ilk olarak 18.
yizyllda kullanildigy goriilmisgtiir. Teknolojide-
ki son ilerlemeler ve yenilik¢i alternatif egzersiz
yontemleri gelistirme ihtiyaci, geleneksel kuvvet
antrenmanlarina benzer sekilde, iskelet kasinda ka-
stlmaya yol acan ¢esitli geleneksel olmayan sistem-
lerin kullanimini arurmistir. Yapay olarak kas ve
sinir aktivasyonu elde etme yontemi olan elekerik-
sel kas uyarimlari ya da diger bir ifadeyle EMS’nin
ozellikle elit sporcularin spor yaralanmasi sonrast
rehabilitasyonlarinda ve rehabilitasyon sonrasinda
kas kuvvetinin geri kazanilmasinda, uzun siiren ha-
reketsizlik dénemlerinde kas kiitlesi ve kuvvetinin
devamliligini saglamada, ileri yaglarda ortaya ¢ikan
kas atrofilerinden korunmada kas aktivasyonunu
kolaylagtirma amagli kullanim &rnekleri bulun-

maktadir (Kagoglu ve Kale, 2019).

Spor alaninda kullanilan EMS, performans
gelisimi elde etme amach olarak kas dokularina
ve motor noktalara, deri tizerinden elektrik aki-
munin rahatsiz edici etkisin minimum olacak se-
kilde tasarlanmis bir siddecteki elektriksel akim-

larla kaslar1 aktive etmeyi igeren bir yontemdir.
Iskelet kasi elektriksel akimlarla yapay olarak
uyarildiginda motor initeler, istemli aktivasyon
sirasindaki Henneman’in motor iinite katilimint
ifade eden boyut prensibinden farkli olarak kati-
lim gosterir. Geleneksel antrenman yoéntemleri-
ne gore istemli aktivasyonu zor olan hizli motor
tinitelerde elektriksel akimlarla senkron aktivas-

yon saglanmast EMS nin avantajidir (Kagoglu ve
Kale, 2012).

Bir kasin kendi motor sinirinden gelen tek bir
uyariya verdigi tepki, kaydedilebilen kas aktivite-
sinin temel 6gesi olan segirme olarak bilinir. Uya-
rimi takiben kas lifindeki gerginlik artmaya bas-
lamadan 6nce, gecikme periyodu olarak bilinen
ve birka¢ milisaniyeden olusan bir periyod vardir.
Bu periyot elastik bilesenlerin kisalmast i¢in ge-
rekli zamani saglar. Gerilmenin baglangicindan
tepe gerilmeye kadar gegen zaman kasilma zama-
ni, tepe gerilmeden sifir gerilime kadar olan siire
ise gevseme zamanidir. Kasilma zamani ve gevse-
me zamant kastan kasa degismektedir; ¢iinkii bu
durum kas lifi olusumuna bagldir. Bazi kas lifleri
10 ms, bazilari ise 100 ms veya daha uzun siire-
de kasilmaktadir. Bir hareket potansiyeli 1-2 ms
siirmektedir. Zamanin bu kisa béliimii cok hizl
kasilmalarda bile sonraki mekanik cevap veya se-
girme icin gereklidir. Bylece motor akson ¢alistig
stirece baslatilan ilk segirme tamamlanir ve seri bir
sekilde devam eden hareket potansiyeli saglanmis
olur. Ardisik uyarilara mekanik tepki verildiginde
baslangi¢ tepkisine eklenir ve sonug toplanarak gi-
der. Eger ilk kas segirmesinden sonraki gecikme
periyodu esnasinda ikinci bir uyar1 meydana ge-
lirse tepki tiretilmez ve kas tamamuyla direng gos-
terir. Uyarilma sikligi degiskendir ve 6zel motor
birim tarafindan ayarlanir. Kas lifleri ne kadar sik
uyarilirsa tiim kasta o kadar ¢ok gerilme tretilir.
Bununla birlikte maksimum uyarilma sikligi kas
gerginliginin 6tesinde bir artisa ulasabilir. Maksi-
mum gerginlik stirekli hale geldiginde kas tetanik
kasilma durumuna geger. Bu durumda uyar: hiz,
kasin kasilma-gevseme zamanin Stesine geger ve
bundan dolay:r sonraki kasilma baslamadan 6nce
cok kiiciik bir gevseme olabilir ya da hi¢ olmaz
(Serbest, 2014). Bu nedenle EMS antrenmaninin
etkililigi antrenman sirasinda uygulanan elekerik-
sel akimlarin siddetiyle ilgilidir. EMS’nin etkili-
liginde anahtar faktor olan kas gerilimini azami
dereceye c¢ikartmak icin akim siddetinin maksi-
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mum tolere edilebilen seviyede uygulanmasi gerekmektedir. EMS antrenmanlarinda kuvvet gelisiminde
en biiyiik problem, sporcunun elektriksel uyarilara karst sahip oldugu tolerans, bir baska deyisle actya
intoleransidir. EMS’ye yiiksek toleransin, etkili néromiiskiiler antrenman ortaya koyabilmek icin gere-
ken kasilma seviyelerinin ortaya konmasina yardimei olabilecegi ve elektriksel akimlarla artan toleransin,
istemli noromiiskiiler antrenmanin etkinliginin artmasinda etkili olabilecegi belirtilmekeedir. Elekeriksel
uyarilara tolerans, EMS antrenmaninin siddetinin belirlenmesi konusunda 6nem tasimaktadir. EMS ant-
renmanlarina bagladiktan kisa bir siire sonra yiiksek siddetlere tolerans gelisimi gosterilebilecegi, bu geli-
simin bir siire sonra sabit durumda seyredecegi, bu tolerans gelisimiyle beraber agr1 hissinin de disecegi
ve daha kaliteli bir EMS antrenman uygulamasina imkan saglayacag belirtilmektedir (Kagoglu, 2014).

EMS uygulamalarinda bifazik (iki fazli) akimlarla iki kutuplu elektrot kombinasyonu siklikla kulla-
nilmaktadir ve bifazik akimlarin, monofazik (tek fazli) akim uygulamalarina gére tolere edilebilirligi daha
kolaydir. Bunun yani sira erkekler dortgensel akim formlarini kadinlara oranla daha fazla tolere edebilmek-
tedir (Kagoglu, 2014).

Tablo 1.3’te farkli spor branglarinda EMS uygulama yéntemleri ve sonuglarinin yer aldig1 caligmalar ve-
rilmigtir (Kale, 2014). Elektrotlar araciligiyla deri tizerinden kaslara ve sinirlere iletilen elektriksel akimlar
asagidaki etkileri olusturmakeadir (Kagoglu ve Kale, 2019):

*  Viicuttaki iyonlart hareket ettirir,

*  Motor néronlarin (alfa, gama ve beta motor noronlar, alfa-gama koaktivasyonu) ve duyusal affe-
rentlerin depolarizasyonuyla aksiyon potansiyelleri olusturarak kasta refleks yolla kasilma meydana
getirir,

*  Hizli ve yavag motor iiniteleri senkronize katlimla aktive eder,

* Kas liflerinde, kas ici sinir dallarinda ve kutenoz reseptorlerde aksiyon potansiyeli olusturur.

Sonug olarak; EMS antrenmanlari sonucunda hipertrofisiz kuvvet gelisimlerinin ve tek tarafli EMS
antrenmanlari sonucu diger taraf kasta da kuvvet artiglarinin ortaya ¢ikmast EMS antrenmanlarinin né-
ral etki sonucu supraspinal merkezleri ve kortikal bolgeleri etkiledigini gostermektedir (Kagoglu ve Kale,
2019). Ek olarak EMS ile kas kuvveti gelisiminin saglanacagi ancak bu gelisimin istemli kasiimadan yiiksek
olmayacag da belirtilmektedir (Kale, 2014). Bu noktada; geleneksel yontemlere ek EMS uygulamalarinin
performansi arttirabilecegi ve antrenmana uzun siire ara verilmesi hilinde detraining (antrenmansizlasma)
etkisini azaltmak icin EMS’nin uygulanabilir bir yéntem oldugu disiiniilmektedir.
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Tablo 1.3 Farkli spor branslarindaki EMS uygulamalari ve sonuglari.

Uygqulanan

Silire

Antrenman

¥il 1.¥azar Brang Kas (Hafta/tekrar) tipi Sonug
_— 300 —=n
Huvvet
1995  Pichon  Yiizme "E"gfr's"i‘”s 33 80 Hz - '“”:E "
27 uyarim dzme performans:
1996 Willoughby Basketbol Biceps brachii & (3] g;'ﬂ: Kuwvet T
. . : aims KHuwvet T
1998 Willoughby Atletizm Quadriceps &64{3) 50 Hz Sigrama t
400 —sn ) B ot
2000 Maffiuletti Basketbol OQuadriceps 403) it e E:z’;ﬁ':::;‘;:'ft'
16 uyarim
400 —=n +
; . Quadriceps 120 Hz Kuvvet
2002Zb Maffiuletti  Voleybaol Triceps Surae d (3) S0-120mA Sigrama t
A5 wyarim
400 —sn
. 0-100 mA ; t
2003 Malatesta Voleybol _ouadriceps 4(3) 50-120 Hz ANI sigrama |
Triceps Surae 2022 Skuat sigrama
uyarim
250 ==n +
2005 Brocherie Buzr Hokeyi Ouadriceps 343 BS Hz K”“T’EtT
30 uyarim Sprint
400 —sn i .
2006 Herrero  Voleybol  Quadriceps a4(4) on i Mai;:fn?af'ﬁr;::ma 1
53 uyarim
. 400 —=n
Quadriceps 1
2007  Babault Rugby  Triceps Surae gﬁi’ D‘-?gﬂHmzA ;:L‘I;E +
Gllibels 36 uyarim
400 —~sn Kuvvet T
2009 Maffiuletti  Tenis  OQuadriceps 3(3) e sprint T
20 wyarim Sigrama
A00 —=sn +
2010 Billst  Futbol  Quadriceps 5 (3) ks i piﬂr:f:mm
36 uyarim
SR T 3?30“51 Aktif sigrama T
astus lateralis -100 m +
2010 Margueste  Voleybol Biceps femaris 4 {10) 100 Hz Shkuat sigrama
16 uyarim
A00 —xsn
201 Deley Cimnastik  Quadriceps i'ﬁ; 65?'IEI'!UanA Diz ekstensor kuwveti T
30 uyarim

Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon (PAP) Antrenmanlari

Aktivasyon sonrast potansiyasyon (Post Activation Potantiation, PAP), kuvvet egzersizinden hemen sonra
gozlenen artan néromiiskiiler uyarilmighg ifade eder. Bir bagka ifadeyle PAP, agir bir direng egzersizi yapildik-
tan sonra patlayict hareketlerde gelismis kas kuvveti ¢ikusini tanimlar. Bu nedenle PAP uygulamalary; halter,
sprint, sigrama ve atma gibi patlayict kuvvet gerektiren spor branslarinda performansi potansiyel olarak en
tist diizeye ¢ikarabilir bir uygulama olarak kabul edilmektedir (Robbins, 2005). Dayaniklilik branglarinda
ise yapilacak aragtirmalara ihtiya¢ duyulmakla birlikte, orta mesafe dayaniklilik branglarinda etkili bir yon-
tem olarak 1stnmada kullanilabilecegi belirtilmektedir (Boullosa, Del Rosso, Behm & Foster, 2018). PAP’1
aciklayan temel ilke, 6nceki agir yiiklemenin yiiksek derecede merkezi sinir sistemi uyarisina neden olmast,
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daha fazla motor tinitenin harekete kauliminin sag-
lanmast ve sonug olarak iiretilen kuvvetin artmasidir
(Chiu vd., 2003). Ancak kuvvet egzersizinin ayni
zamanda yorgunluga da neden oldugu ¢ok iyi bilin-
melidir. Genel olarak, bir 6n yiiklenme uygulama-
sinin ardindan, performansta yorgunluga bagl ge-
cici bir azalma, daha sonra bir PAP tepkisi gozlenir
(Beato vd., 2019). Bu nedenle PAP uygulamalarinin
zamanlamasi olduk¢a 6nemlidir. Ayrica uygulamada
yas, cinsiyet, antrenmanlilik durumu gibi bireysel

farkliiklart da dikkate almak 6nemlidir.

Oncelikle literatiirdeki PAP olusumunun me-
kanizmalarint agiklayan ti¢ temel teorinin bilinme-
sinde gerekmektedir. Kuvvet egzersizinden sonra
performansin artmasina neden olan birinci me-
kanizmada; maksimum istemli kasilma sirasinda
miyozin diizenleyici hafif zincirlerinin (kas kasilma
proteinleri) artan bir fosforilasyonunu (ATP treti-
mi i¢in bir fosfat eklenmesi) icerir. Bu, ¢apraz kop-
ritlerin (kas kasilmast sirasinda aktin ve miyozin
miyoflamentleri arasindaki gii¢lii baglant1), yapisal
olarak kuvvetli baglanmasina ve kuvvet {iretimine
yol agan bir dizi olay tetikleyen sarkoplazmik re-
tikulumda depo halde bulunan kalsiyum iyonla-
rina daha duyarli olmasini saglar. Kas aktivasyonu
ne kadar biiyiik olursa, kas hiicresi i¢ ortaminda
(sarkoplazma) kalsiyum iyonlarinin kalis siiresi ve
miyozin hafif zincir proteininin fosforilasyonu o
kadar biytik olur. Sonug olarak, daha hizli kasil-
ma ve gerilme orani gelisir (27, 29). Ikinci meka-
nizmada; pliometrik egzersizlerden 6nce yapilan
kuvvet antrenmaninin, post sinaptik potansiyel-
de arugla sonuglanan spinal kortdaki sinaptik uya-
riyt arturmasidir. Boylelikle kas gruplarinin kuvvet
tiretme kapasitesinde artis olacag: diisiiniilmekte-
dir (30). Ugiincii mekanizma ise giiclendirilmis bir
uyarinin, kasin pennasyon acisinda (kas liflerinin
tendona gelis acis1) azalma meydana getirecegi ve
sonug olarak tiretilen giicin kas liflerinden tendo-
na daha dogrudan aktarilmasina izin vererek giic
ve kuvvette artisa neden olabilecegi ifade edilmistir.

Bir ¢ok arastirmada, bir tekrarli maksimal kuv-
vetin (1TM) %80 veya daha yiiksek yiiklerinde ya-
pilan 6n yiiklenmelerin PAP etkisinin ortaya ¢tkma-
st icin en uygun siddet araligt oldugu belirtilmistir
(Whelan, O’Regan & Harrison, 2014). Bir tekrarda
kaldirilabilen maksimal agirhigin 1TM %80 sidde-
tinde 1 set x 1 tekrar, 1 set x 3 tekrar ve 2 set x 3
tekrar skuat egzersizinin dikey sigrama performan-
st tizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada 1 set
x 1 tekrar yiiklenmenin PAP etkisi yaratmadig,
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diger hacim ve siddet uygulamalarinin performan-
sa olumlu etkide bulundugu belirtilmistir (Nacle-
rio vd., 2015). 1TM %85 siddette 5 tekrarli squat
egzersizinin dikey sigramaya etkisinin aragtirildig
bir ¢alismada; dikey sigrama performansinda %?2.5
oraninda anlamli artis gdzlemlenmistir (Mitchell &
Sale, 2011). Bir baska calismada 10 tekrarli coklu
sicrama performansinin 6ncesinde yapilan skuat eg-
zersizinin performansi arturdigt belirtilmistir (Har-
manct, 2017). Iyi antrenmanli kuvvet sporcularinin
ise eksantrik ve supramaksimal (1TM %130) 6n
yiklenme yapmasinin daha uygun oldugunu bil-
diren ¢aligmalar da vardir (Golas, Maszczyk, Zajac,
Mikolajec & Stastny, 2016). On yiiklenmedeki kuv-
vet egzersizinin, sonradan yapilacak patlayici hare-
kete biyomekanik olarak benzer olmasi PAP etkisini
artiraca@i gibi olimpik kaldiris teknikleri ile yapilan
bir 6n yiiklemenin geleneksel yontemlere gore daha
etkili oldugu belirtilmistir (Whelan vd., 2014).

Mevcut literatiirde 6n yiiklenme kuvvet eg-
zersizleri ile yapilacak patlayici egzersiz arasinda
gecen siire (dinlenme siiresi) tartisma konusudur.
En yiiksek PAP etkisinin 3-12 dakikalik bir din-
lenme siiresi ile oldugu ile ilgili baskin bir goriis
olusmustur (Lorenz, 2011). Bu siirenin optimize
edilmesi ¢ok 6nemlidir ve sporcudan sporcuya da
degisebilmektedir. PAP etkisi kaybolmadan kuvvet
egzersizinden dogan yorgunlugun ortadan kalku-
g1 zamanlamanin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir.
Beato ve arkadaslarinin (Beato vd., 2019) eksantrik
yiiklenme ve geleneksel agirlik antrenmani yiiklen-
mesi ile yapilan PAP uygulamasinin durarak uzun
atlama, dikey sigrama ve 5 m sprint performan-
sina etkisini arastirdiklart calismalarinda; her iki
yontemde de 5 m sprint performansi hari¢ PAP
etkisinin gozlendigi; bu etkinin 3 ve 7 dakika sii-
relerde devam ettigi ortaya konmustur. Bir meta
analiz calismasinda kuvvet 6n yiiklenmesi sonrast
toparlanma siiresinin PAP biiytikltigiini etkiledigi-
ni ve optimal toparlanma zamaninin 4 ila 8 dakika
arasinda olmasi gerektigi, daha kisa bir toparlanma
stiresinin (6rnegin 1 dakika) PAP etkisini azaltabi-
lecegini belirtilmistir (Seitz & Haff, 2016).

Kuvvet egzersizinden sonra performans sergi-
lenmesine kadar gegen siirenin uzunlugu sporcu-
nun yasi, deneyimi, kas lifi tipi yogunlugu gibi bir-
cok faktore bagli olarak degismektedir (Golas vd.,
2016). Chui ve arkadaslarinin (Chiu vd., 2003),
patlayict kuvvet aktivitelerinde yer alan sporcularin
rekreatif kisilere kiyasla PAP’a tepkisini, yani ant-
renmanlilik durumunun PAP iizerindeki etkisini
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aragtirdiklari calismasinda; kuvvet uygulamasindan sonra 5 ve 18 dakika sonra sigrama performansi 6l¢iil-
miistiir. Calisma sonucunda, rekreatif bireylerde kuvvet egzersizinden sonra yorgunluk nedeniyle perfor-
mans artist gozlenmemis, antrenmanli bireylerde ise 6n yiiklenmede yapilan kuvvet uyarani sonrasinda 5
ve 18. dakika 6l¢iilen sigrama performanst artmistir. Ayrica kuvvet antrenmani gegmisi olmayan sporcular
ile geng ve deneyimsiz sporcularda kuvvet egzersizi sonrast yorgunluk etkisi daha biiyiik olmakta, PAP
etkisi gozlenmeme egilimi de vardir (Joyce, 2014).

Titresim Antrenman Yéntemi

Alternatif antrenman yontemlerinden biri olan titresim (vibrasyon) antrenmani, “mekanik salinimlarin
bir titresim platformu araciligtyla viicuda uygulanmasi” olarak tanimlanmakrtadir. Titresim antrenmani,
titresim platformu olarak adlandirilan cihaz kullanilarak uygulanmaktadir. Cihazin ortaya ¢ikardigs tig
yonlii titresim, yer ¢ekimi kuvvetini arttirmakea, béylelikle istenilen kas gruplari antrenman boyunca ¢ok
yogun olarak ¢alismaktadir (Aykora, 2017). Cihazin viicuda uyguladig1 ti¢ yonli titresim; titresimin mi-
limetre agisindan salinim araligini belirleyen gen/ik, bir saniye siirede olusturdugu tekrar sayisint gosteren
[frekans ve titresim sirasinda ortaya ¢ikan ivmenin verdigi gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Ttirkmen, 2016).
Titresimin etkileri Sir Isaac Newton tarafindan belirtilen hareket yasasinda yer almakrtadir; esas olarak bir
cismin kuvvetinin (F), ivmesi (A) ile carpilan kiitleye (M) esit oldugudur (F = M x A) (Aykora, 2017). Bu
yasaya gore giiciin degistirilebilmesi i¢in kiitlenin veya ivmenin degistirilmesi gereklidir. Titresim cihaz-
lar1, geleneksel cihazlarin aksine uygulanan kiitlenin degerini artirmak yerine siniizoidal titresimlerle var
olan ivmeyi artirarak daha biiyiik bir kuvvet ortaya cikarir. Titresimin mekanik salinimlari, gerim refleksi
araciligryla refleks kas aktivitesi boyunca kas kontraksiyonlarini diizenleyen ve duyu reseptorleri tarafindan
tanimlanan kas-tendon komplekslerinin uzamasina neden olur (Tiirkmen, 2016). Yapilan caligmalarda
titresim antrenmaninin kas kuvvetini, sigramayi, esneklik ve dengeyi, kemik mineral yogunlugunu olumlu
yonde etkiledigi belirtilmektedir. Titresim uygulamalart sonrasinda performansin artmasina neden olan
etki mekanizmalart net olmamakla birlikte uygulama sonrasinda olusan refleks kas aktivasyonlari, pliomet-
rik antrenman benzer, yer ¢ekimini arttirma etkisinden, deri altt mekanoreseptorleri uyarma etkisinden ay-
rica proprioseptif ve hormonal etkilerden kaynakli olabilecegi belirtilmektedir (Kagoglu, 2019). Titresim
antrenmanlarinin performansa etkilerini daha detayli gosterimi Sekil 1.1°de verilmistir.

Vibrasyon Uygulamasi

| l | |

SV Propriyoseptif
Kayma Gerilimi T Tomléglf;:rka;)%on Tettesteron 1 GeF;ib);|diriF:n
ILGF-11 Dénguisii |
Kortizol
l l l
Endotel Kas l .
Fonksiyonlari Kontratsiyonlari Giig Uretimi T
Noral
| | Yag Orani adaptasyon T
Kas Kiitlesi
Vazodilatasyon Hipertrofi l

I

Kassal Kuvvet

Kas Kutlesi
Yag Orani

Sekil 1.1 Titresim antrenmaninin genel etkileri.

Kaynak: Tirkmen, 2016.
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Titresimin bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak kullanildigy ilk ¢alismada kuvvet antrenmaniyla
birlesmis titresim uygulamast sonrast kuvvette anlamli aruglar elde edilmistir. Titresim antrenmanlarindan
ilk olarak ortaya ¢ikan ve lokal titresim uygulamasi olarak adlandirilan birinci yontemde titresim dogrudan
calisacak olan kasin en genis kismina (Sekil 1.2 A) veya tendona uygulanabildigi gibi ayni zamanda elde
tutulan bir titresim kaynagiyla da (Sekil 1.2 B) uygulanabilmektedir. Tiim viicut titresimi olarak adlandi-
rilan ikinci antrenman yonteminde ise titresim hedef kastan uzakta olan bir titresim kaynag tarafindan
uygulanmaktadir ($ekil 1.2 C). Sekil 1.3’te tiim viicut titresim yontemi kullanilarak bir titresim platformu
araciligy ile quadriseps kaslarina titresim uygulamas: goriilmekeedir (Kin-Isler, 2007).

Sekil 1.2 Titresim antrenmanlarinin uygulama yéntemleri. A ve B lokal uygulama érnedi, C tiim viicut titresim
antrenmani uygulama ornegi.

Wang ve arkadaglar1 (2014) yaptiklari bir ¢calismada elit sporcularda titresim ve geleneksel egzersiz yon-
temlerinin quadrisepsin maksimum kasilma kuvvetine etkisini aragtrmuglardir. 30 Hz frekansli ve 4 mm
genlikte dort hafta boyunca uygulanan titresim uygulamasi, geleneksel kuvvetlendirme antrenmanlari ile
birlestirilmistir. Kuvvetlendirme antrenmanlart ile birlikte titresim uygulanan grupta, yalniz geleneksel kuv-
vetlendirme antrenmanlari uygulanan gruba gore eksantrik kas kuvveti ve sporcularin sprint diizeylerinde
olumlu gelismeler goriilmiistiir (Wang vd., 2014). Kadin danscilarda titresim uygulamalarinin dikey sigrama
yiiksekligine etkisinin arastirildigs bir calismada; 4 hafta boyunca 35-40 Hz frekansta 40 saniye boyunca tit-
resim uygulamasi yapilan danscilarin, dikey sigrama mesafesinde anlamli bir artis elde edilmigtir (Marshall &
Wyon, 2012). Déviis sporculariyla yapilan bir ¢alismada; 26 Hz frekans, 4 mm genlikte, 4 set ve 125 saniye
uygulanan tiim viicut titresim antrenmaninin; akut olarak sadece el kavrama kuvvetinde performansi artur-
digy; skuat sigrama, govde fleksiyonu, izometrik bacak kuvveti performansina herhangi bir etkisi olmadig:
bildirilmistir (Kurt & Pekunlu, 2015). Yine déviis sporculariyla yapilan bir baska ¢alismada, 30 Hz frekans, 4
mm genlikte, 4 set ve 125 saniye uygulanan lokal titresim antrenmaninin esneklik performanst tizerine etkisi
statik ve dinamik esneklik yontemleriyle de kargilastirilmak suretiyle incelenmis aragtirmanin sonucunda
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titresim antrenmaninin diger yontemlere gore daha
etkili oldugunu belirtilmistir (Kurt, 2015). Futbol,
basketbol ve yiizme branglarindaki sporcularla tiim
viicut titresim antrenmani ve farkli frekanslarin kas
aktivasyonunun incelendigi bir ¢aligmada; farkls
spor branslarindaki iyi antrenmanli sporcular tit-
resim antrenmanina farkli noromiskiiler cevaplar
gosterdigi ve en yiiksek seviyede kas aktivasyonunun
ise 40Hz frekans ile 4 mm genlikte gergeklestigi bu-
lunmustur (Ozsu, 2018).

Titresim antrenmaninin proprioseptif etkileri
{izerinde oldukca fazla calisma mevcuttur. Kaslar-
da, eklemlerde ve derideki duyu reseptorleri, prop-
riyosepsiyon duyusunda aktif rol oynarlar. Kasta
propriyosepsiyon icin en énemli reseptorler, golgi
tendon organlari ve kas igciklerindedir. Pozisyon
hissi ve hareket duyulari ile ilgili afferentler, kas ig-
ciginde bulunur. Bunlar kas uzarken ayni zamanda

Ia afferentleri ekstremitelerdeki hiz degisikliklerine
duyarliyken, grup II afferentler pozisyon durumu
ile ilgili bilgi verirler. Kas igciklerinin aktivitesi
kasin uzamast ile birlikte artar. Pozisyonun du-
yusunun algilanabilmesi i¢in eklemin her iki yii-
ziindeki kaslarin da pozisyon ve hareket sirasinda
yeterli sinyal alabilmesi gereklidir. Kasin tendonu
tizerine uygulanan yiik araciligiyla kas igciginin
yeterli aktivasyonu saglandiginda, eklem pozisyon
degisiklikleri algilanabilir. Yapilan caligmalara gore
tiim viicut titresim sirasinda iskelet kaslari uzun-
luklarinda kiiciik degisiklikler goriiliir. Titresim
uygulandigs sirada, kas igciginin aktivitesini ve bii-
yiik alfa motor néronlarin araciligyla kas liflerinin
aktivasyonunu iceren “tonik refleksi” ad1 verilen bir
cevap ortaya ¢ikar. Tonik refleksi ayni zamanda kas
kinliginin artmasinit saglar. 100 Hz ve tizerindeki
uygulamalari grup Ia liflerinin bosalmasina neden
olarak pozisyon hissi ve harekvdgisinda yanilsama-
lara yol agabilir. 100 Hz altundaki uygulamalar: ise
daha ¢ok grup II liflerini aktive eder. Daha 6nce de
belirtildigi gibi grup II lifler pozisyonun durumu
ile ilgili bilgi verdigi icin, bu uygulama sonrasinda
pozisyon hissi gelisebilir. Literatiirde uygulamala-
11 propriyosepsiyon antrenmani igin siklikla 5-50
Hz arasinda kullanilmistir. Propriyosepsiyon geli-
simi icin kullanilan titresim antrenmani genellikle
stnav, squat ve lunge egzersizleri ile birlestirilerek
uygulanmaktadir. Tiim bu gelismelere bakildigin-
da, uygulamalarinin propriosepsiyon {izerindeki

etkisi son yillarda anlagilmaya basglanmasina rag-
men konu hakkinda daha fazla calismaya ihtiya¢
duyuldugu goriilmektedir (Tiirkmen, 2016).

Kin-Isler'in (2007) titresim antrenmanlarinin per-
formansa etkisi baslikli derleme calismasinda titresim
uygulamasinin  esneklik {izerine etkisini inceleyen
calismalarda gerek akut ve gerekse kronik olarak tit-
resim uygulamalarinin esneklikte 6nemli gelismelere
neden oldugunu; esneklikte gozlemlenen gelisimin
bir nedeninin titresim sonucu agri esiginin artmasi
ve buna bagli olarak germe hareketi sirasinda agridaki
titresime bagli azalma olabilecegi aktarilmistir Denge
ile ilgili calismalarda, titresim antrenmanlarinin prop-
riosepsiyon 6zelligi tizerine etkilerinden dolay1 denge
performansini arttrdig bildirilmektedir (Sierra-Guz-
man, Jimenez-Diaz, Ramirez, Esteban & Abian-Vi-
cen, 2018). Elit ve geng sporcularda titresim antren-
maninin denge ve kassal dayaniklilik performansina
etkisinin incelendigi bir baska calismada titresim ant-
renmanlarinin her iki performans 6zelliginde anlaml
artiglara neden oldugu belirtilmistir (Ritzmann, Kra-
mer, Bernhardt & Gollhofer, 2014).

Yapilan bir meta analiz ¢aligmasinda titresim ant-
renmanuyla ilgili asagidaki bulgular ortaya konmustur:

1. Titresim antrenmanlarinin genglere oranla yas-

li bireylerde (50 yas {izeri) daha etkili oldugy,

2. Periyodize edilmis ve giderek artan yik-
lenme prensibiyle uygulanan protokollerin

daha etkili oldugu,

3. 35 Hzden diisiik ve 40 Hzden yiiksek frekanslar-
da uygulanan antrenmanlarin etkinliginin azald-
g1, en iyi uyart frekansinin 35-40 Hz oldugu,

4. 6 mm den disiik genliklerde uygulamanin et-
kisinin oldukga diisiik oldugu en uygun genlik
araliginin an itibariyle 8-10 mm oldugu,

5. Antrenman hacminin yani titresim uygula-
ma siiresinin ise 360 ila 720 saniye arasinda
optimal oldugu seklinde belirtilmistir (Ma-
rin & Rhea, 2010).

Titresim uygulamalarinin  insan viicuduna
olumlu etkileri oldugu gibi bazi zararli etkilerinin
de olabilecegini belirtmemiz gerekmektedir. Dogru
uygulandiginda giivenli olan bu yontem viicudun
kendi titresim frekansi olan rezonans frekans: ile
cakisuginda bireyde bazi kardiyovaskiiler reaksi-
yonlar, bas agrisi ve hatta epilepsi nébetleri gorii-

lebilir. Viicuttaki organlarin rezonans frekanslari
genellikle 2-12 Hz arasindadir (Ttrkmen, 2016).
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Ogrenme Ciktisi

4 Alternatif antrenman yontemlerini agiklayabilme
5 Elektriksel Kas Uyarisi (EMS) Antrenman yontemini agiklayabilme
6 Aktivasyon sonrasi potansiyel (PAP) antrenmanlari ve titresim antrenmanlarini

aciklayabilme

Kompleks antrenman nedir?

Spor branginizda kullanil-
masi Onerilen alternatif ant-

renman yontemlerini iligki-

Alternatif antrenman yon-
temleri ile ilgili 6grendik-
lerinizi diger antrendrlerle

lendiriniz.

paylaginiz.

TOPARLANMA SUREGLERINDE
YENi YAKLASIMLAR

Bir sporcunun performans kapasitesinin art-
urilmasi, antrenman yiiklenmesi ve toparlanma
arasindaki optimal dengeye baglidir. Toparlanma
siireglerinin iyi planlanmasi, kaliteli antrenman
yapabilmek, yarigmada iist diizey performans ser-
gilemek ve yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in oldukca
onemlidir. Giiniimiizde hemen hemen her brangta
yarigma sayisinin yiiksek olmasi, yorgunluk diize-
yini artirmakta bu da toparlanma siireglerinin iyi
planlanmasi gerekliligini beraberinde getirmekte-
dir. Elit sporcularda mag 6ncesi fiziksel performans
degerlerine ulagma, kas hasari ve inflamasyonun
iyilesmesi i¢in 72 saatten uzun bir zamana ihtiya¢
oldugu bildirilmektedir (Kiziltoprak, 2020). Yaris-
ma performansinin artmasinin yani sira eger bir
sporcu yapilan yiiklenme sonrast hizli yenilenir-
se hem antrenman i¢i hem de antrenmanlar arast
yiiklenme sikligi arturilabilir. Bu durum sporcu-
nun daha kaliteli ve sik antrenman yapmasi ve so-
nucunda performansinin gelismesini saglar.

Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde uyku,
beslenme ve stvi alimi diizenlemelerinin en temel
ve en etkili yaklasim oldugu kabul edilmektedir.
Bu béliimde bu yaklagimlara yer verilmeyip diger
bazi yontemlere deginilecektir. Antrenman ya da
yarigmalar arasindaki toparlanma siirecinin hizlan-
dirlmasinda kullanilan en yaygin yéntem “aktif
toparlanma’dir. Bu yéntemde sporcuda yorgunluk
olusturmayacak ancak var olan yorgunlugun gide-
rilmesine yardimct olacak antrenman siddeti veya
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hacminde gergeklesen fiziksel aktiviteler yapilmak-
tadir. Bununla birlikte toparlanma siirecini hiz-
landiran diger uygulamalar da “pasif toparlanma’
yontemleri olarak ilerleyen boliimde ele alinacakur.

Aktif Toparlanma Yaklasimlari

Aktif toparlanma yontemleri agisindan, ant-
renman planlamasinda yapilmasi 6nerilen bazi dii-
zenlemelerle yorgunlugu yonetmek ve dolayisiyla
toparlanmay: hizlandirmak miimkiindiir. Antren-
man biter bitmez, soguma déneminde uygulanan
disiik siddetli ve yorgunlugun akut etkilerini eli-
mine etmeye yonelik stratejiler olduk¢a yaygin
kullanilmaktadir. Antrenmandan hemen sonra
8 ila 25 dakika arasinda tamamlanmasi 6nerilen,
maksimal oksijen titketiminin (VO,_ ) %30-65 is
yiikii siddetinde kosu, bisiklet, kiirek gibi aktivite-
leri igeren, sonrasinda statik ve pasif esneklik eg-
zersizleriyle tamamlanan bu ydntemle sporcunun
bir sonraki antrenmana toparlanma siireglerinin
hizlandirilmasina ¢alisilmaktadir. Antrenman plan-
lamasinda uygulanan diger yorgunluk yonetimi ya
da aktif toparlanmay1 hizlandiracak yontemler dort
baslikta ele alinmaktadir. Bunlar: 1- Dinlenme
giinleri, 2- Disiik siddetli antrenman giinleri, 3-
Taper (Deloads ya da Form antrenmanlart olarak
da adlandirilir.) antrenmanlar ve 4- Aktif dinlen-
me periyotlaridir.

1. Dinlenme giinleri; yani antrenman yapilma-
yan giin; antrenman planlamasinda kullanilan en
yaygin yorgunluk yonetimi seklidir. Dinlenme
giinleri antrenman hacminin diigmesi, yorgunlu-
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gun azalmasi ve bir sonraki mikrosikliise viicudun
hazir hale gelmesi igin uygulanan bir yontemdir.
Dinlenme giinlerinde sadece fizyolojik olarak to-
parlanma degil ayni zamanda psikolojik olarak iyi-
lesme de goriiliir ve bu ciddi bir avantajdir.

2. Diisiik siddetli antrenman; toparlanma ve
adaptasyonu destekleyen, yorgunluk olmadan tek-
nik ve kondisyonel dgelerin tekrarlanmasini sagla-
yan bir yaklagimdir. Bir bagka tanimlama ise, ek bir
yorgunluga neden olmayacak sekilde antrenman
yapmak seklinde olabilir. Disiik siddetli antren-
manlar antrenmanin siddeti ve/veya hacminin dii-
striilmesi seklinde uygulanir. Antrenman siddeti
ve hacmi karsilagtirildiginda; yorgunluk etkisinde
hacim genellikle daha biiyiik etkiye sahiptir. Sid-
det ise adaptasyon olusumunda ve korunmasinda
onemli bir rol dstlenir. Dolayisiyla yorgunlugu
azaltarak adaptasyon ger¢eklesmesi hedefleniyorsa
diisiik hacimli ve diisiik siddetli antrenman giinleri
ile adaptasyonu korumalidir. Disiik siddetli ant-
renman giinlerinin haftada 1 ya da 2 giin uygulan-
masi onerilir.

3. laper antrenmanlars; daha uzun siireli diisiik
siddetli/hacimli antrenmanlardan olusan ancak te-
mel birtakim o6zellikleri iceren mikrosikliis (hafta-
lik antrenman yapist) yapisi igerisinde kullanilmast
onerilen yaklasgimdir. Her ne kadar uzun siireli ant-
renmanlar sonrasinda olugsa da glikojen depolari-
nin bogalmasi, sinir sistemi yorgunlugu, kimyasal
habercilerin fonksiyonlarinda bozulma ya da kas
dokusundaki mikro yirulmalar neticesinde meyda-
na gelen yorgunluk diisiik siddetli/hacimli antren-
manlar ile giderilemez. Kuvvet antrenmanlarinda
antrenman hacminin kisa siireli azaltilmasi, siddeti-
nin sabit tutulmasi elit sporcularda yaygin kullani-
lan taper antrenmani yontemidir (Agikada, 2018).

Genel olarak, antrenman hacimleri asagidaki
sekilde kategorize edilebilir:

1. Istenilen adaptasyona neden olmayacak ka-
dar diisiik hacimli antrenmanlar,

2. Orta hacimli antrenmanlar (Baz1 kazanim-

lar elde edilebilir.),

3. Maksimum toparlanabilme hacminde olan
antrenmanlar (En fazla bu antrenmanlar-
dan verim elde edilir. Sporcu kisa siirede
toparlanir.),

4. Maksimum toparlanabilme hacminden
yiiksek hacimdeki antrenmanlar (Hala fay-
dali olabilir ancak toparlanma uzun siirer.),

5. Yiiksek hacimli antrenmanlar (Hacim o ka-
dar yiiksek ki toparlanma kisa-orta vadede
gerceklesemez.)

Maksimum toparlanabilme hacmindeki ant-
renmanlarin  diizeyi; sporcunun performansinda
azalmanin basladig1 hacim bulunana kadar hacmi
arttirarak yapilan antrenmanlarla bulunabilir. Ya
da sporcuda uyku bozuklugu, yeme bozuklugu gibi
yorgunluk belirteglerinin oldugu bir gézlem formu
diizenlenerek bulunabilir. Antrenérlere yorgunlu-
gu kontrol edebilmek i¢in b, ¢ ve d maddelerin-
de tanimli hacimdeki antrenmanlari kullanmalart
ancak yorgunluk ve yaralanma risklerinin kontrol
etmeleri onerilir. Yorgunluga karst toleransin bes-
lenme, uyku ya da yasam tarzi gibi faktorlerden de
etkilendigi unutulmamalidur.

Taper mikrosikliislerinin amacy; yiiklenme haf-
talartyla gergeklesen yorgunlugu azaltmak ve olusan
adaptasyonlari koruyarak stiperkompanzasyon etki-
si yaratmaktir. Bu nedenle genellikle her mezosiklii-
siin sonunda yer alir. Tipik bir mezosikliis yapisinda
yiiklenme ve taper mikrosiikliisti 3:1 yapisindadir,
yani 3 hafta yiiklenme bir hafta taper haftasi ola-
rak planlanmakrtadir. Diger yaygin kullanimlari 4:1
(Hipertrofi antrenmanlari i¢in uygundur.) ya da
3:2 (Yarisma donemi ve taper donemleri icin uy-
gundur.) yapilaridir. Iyi uygulanmus bir taper haftasi
sonrast sporcunun glikojen depolarinin dolu, sinir
sisteminin toparlanmig, hormonal seviyesinin kabul
edilebilir diizeye ve kas dokusundaki hasarlarin iyi-
lesmis ve gelismis hale gelmesi beklenir. Boylelikle
sporcu bir sonraki mezosikliisteki yiiklenmeye hazir
hale gelir. Onemli yarisma ya da miisabakalar 6ncesi
de bu uygulamanin yapilmasi gerekli ve 6nemlidir.

Taper uygulamalarinda optimal performans
elde etmek i¢in asagidaki fakeorler dikkate alinma-
lidir (Egesoy, 2020):

1. Antrenman siddeti korunmali ya da hafif

arttrilmalidir.

2. Antrenman hacmi %G60-90 oraninda

azalulmalidir.

3. Antrenman sikligi azalulmamali veya en
fazla %20 azalulmalidir.

4. “Taper” siiresi bireysel olarak degisebilmek-
le birlikte, 7-21 giin arasinda olmalidir.
5. Dogrusal olmayan, hizli eksponansiyel
azalan “taper” uygulamasi, sporcularin per-
formans gelisimlerinde daha hizli etki gos-
termektedir.
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4. Aktif dinlenme donemi; yorgunlugu azaltmak
ve sporcuyu yeni bir yillik antrenman periyodizas-
yonuna hazirlamak icin planlanan ve genellikle bir
mezosikliis uzunlugunda planlanan yaklagimdir. Bu
donemdeki antrenman igerigi rehabilitasyon ya da
teknige odaklanmug bir gekilde planlanabilir. Psiko-
lojik agidan, aktif dinlenme dénemi, belki de tiim
yorgunluk azaltma stratejilerinin en giigliistidir.
Bu doénemin planlanmasinda sezon boyu kazanilan
ozelliklerin korunmasi i¢in caligilmalidir. Bu do-
nem icin antrenmanin tamamen kesilmesi detrai-
ning (antrenmansizlasma) etkisine neden olacakur.

Yiiklenme oldugu siirece yorgunluk kaginilmaz-
dir. Yogun mag¢ ve yarigma temposu da eklenince,
performanst artirmak i¢in antrenman planlama-
sinda yiiklenmenin planlanmas: kadar toparlanma
stireclerinin yonetilmesi de 6n plana ¢ikmakeadir.
NBA ligindeki sporcularin; bir sezonda 90°'dan fazla
mag yaptklari, cogu takimin 70’e yakin ugus ger-
ceklestirdigi, yolculuk sirasinda iyi beslenme sege-
neklerinin olmadigini, sporcularin medya ve spon-
sor talepleri dogrultusunda dinlenme zamanlarin
verimli kullanamadiklari sorunlarindan hareketle
miisabaka biter bitmez toparlanma siireclerini su
sekilde yonettiklerini belirtmislerdir (Joyce, 2014):

e Karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltisi ile aninda

hidrasyon (Swv1 titketimi ilerleyen saatlerde
de 6ncelik olmaya devam eder.),

* 10 dakika i¢cinde soguk suya girme veya so-
guk kompres cihazinda uygulama,

*  Mag sonrast beslenme,

* Antrenorle ve daha sonrasinda ugakta fiziksel
ve psikolojik dinlenme ve rahatlama (Her iki
ortam da los 151kls, sessiz ve sicaklik ayarls),

*  Ugakta yemek ve beslenme,

* Kisisel uyku rutininin saglanmas i¢in der-
hal otele varig (G6z maskeleri ve kulak ti-
kaglart icerebilir.),

* En az 8 saat uyku,
*  Sabah erken uygulanan toparlanma anketi,
¢ Kahvalg,

Sabah erken diisiik siddetli sut antrenmant, ardin-
dan antrendr destekli alt viicut pasif esnetme,

. Ogle yemegi,
*  Ogleden sonra yapilandirilmis dinlenme,

¢ Bir sonraki miisabaka antrenman siirecine
baslama.

Pasif Toparlanma Yaklasimlar

Toparlanma siirecinin yonetiminde antrenman
planlamas: uygulamalari diginda “pasif yontemler”
olarak adlandirilan bazi uygulamalar da bulunmak-
tadir. En yaygin olanlari; masaj, stretching, kompres-
yon, soguk /sicak uygulamalar, kriyoterapi, ve elekt-
rositimulasyondur (Haugen, Seiler, Sandbakk &
Tonnessen, 2019). Devam eden boliimde bu uygula-
malardan bazilarinin etki mekanizmalart agiklanmus,
ornek protokolleri ise Tablo 1.4’te verilmistir.

Soguk uygulamalarinin temelde vazokonstriik-
siyon, hiicresel metabolizmanin yavaslamasi, anti-
inflamatuar, kas spazmi ve agr1 tizerine etkileri var-
dir. Vazokonstriiksiyon, bolgeye olan kan akimini
azaltugindan oksijen ve diger metabolitlerin doku-
ya ulagmast ve artik tirtinlerin uzaklagtirilmas: giig-
lesir. Bu nedenle soguk uygulama yapilan bélgede
deri renginde solukluk gozlenir ve yiizeyel sicaklik
azalir. Soguk uygulamayla bolgeye kan akiminin
azalmasi ayni zamanda soguk uygulamanin kana-
manin kontrol edilmesi amaciyla kullanilmasinin
gerekcesini olusturur. Damarlarda sogugun ilk
etkisi ile gelisen vazokonstriiksiyon, deri sicakligs
¢ok diistiigiinde yerini vazodilatasyona birakir. Va-
zodilatasyon, sogugun hiicresel diizeydeki etkisini
azaltmak amaciyla gelismektedir. Bu durum “so-
gugun neden oldugu vazodilatasyon” olarak bilin-
mektedir. Soguk, iki yolla hiicresel metabolizmay:
yavaglatir. Bu yollardan birincisi hiicresel enzim-
lerin aktivitelerini azaltma, digeri ise damarlarda
vazokonstriiksiyon gelismesidir. Hiicresel enzimle-
rin aktivitelerinin azalmasi, besin, oksijen ve enerji
gereksinimini azalur, vazokonstriiksiyon ise daha
once deginildigi gibi bolgeye olan kan akimini
azaltarak dokunun metabolik faaliyetlerini yavas-
latir. Soguk uygulamalar ayni zamanda kas hasa-
rina bagli olusan inflamatuar hiicrelerin dokudan
uzaklastirilmasini saglarken, periferik sinirlerin ile-
tim 6zelliklerini degistirerek agr1 algisint dogrudan
azaltmaktadir (Kazan, 2011).

Sicak uygulama ise herhangi bir dokuda sogu-
gun tam tersi etkiler yapmaktadir. Genel olarak
sicak uygulama, bir bagka deyisle termoterapi, sica-
gin herhangi bir seilmis dokunun sicakliginin di-
sartdan uygulanan yontemlerle arttirilmast anlami-
n1 tagir. Bu yolla vazodilatasyon sonucunda doku
arasina serum ya da kan akis hizi artar, daha fazla
oksijen taginir, metabolik atiklar bélgeden daha ko-
lay uzaklastirilarak hasarlt dokularin iyilesmesi ve
hemostazi saglanmaya calisilir (Kaynak, 2015).
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Tablo 1.4 Elit sporcularda uygulanan toparlanma stratejileri.

Yontem Ornek Protokoller

10-15 °C derece suya, 1-15 dk sireyle girilir. Bu sure, tek ya da bolinmius
strelerde uygulamalar olabilir (6rnegin; oda sicakhiginda 2 dk dinlenme
Soguk Suya Daldirma araliklaryla 2 x 5 dk soguk suya girme). Viicudun antrene edilen bolim suya
girmelidir. Ayakta durulmasi halinde bacaklarda daha yiksek hidrostatik
basing hissedilir.

1-2 dk soguk (8-15 °C), 1-2 dk sicak (38-42 °C) su uygulamasi 4 sete kadar
yapilabilir. Sicak ve soguk uygulama arasinda minimum siire ge¢mesine
Alternatifli Sicak-Soguk dikkat edilmelidir. Viicudun antrene edilen bolimu suya girmelidir. Ayakta
Uygulamalar durulmasi halinde bacaklarda daha yiksek hidrostatik basing hissedilir.
Uygulama soguk su ile bitirilirse toparlanma daha hizli gerceklesir. Rahatlama
icin sicak su ile bitirilmelidir.

12 saat boyunca, ihtiyac duyulan bélgeye uygulanir. Ozel olarak yaptirilan

Kompresyon Giysileri giysiler daha biiyiik etkiye neden olur.

Bélmenin tasarimina bagli olarak uygulamalar degisebilir. Ornegin, iki
asamali bolme, sicakhigin -60 °C (~ 30 sn) oldugu ve sicakhidin -110 °Cila -160
°C (1-3 dk) araligina ¢ikabildigi bolim. Odada yavas yiriimek ve uygulama
sirasinda operatorlerle goz ve ses temasinda kalmak gereklidir.

Tam Vucut Kriyoterapi

En az 3 saat uygulanmalidir. Uyarinin siddeti, uygulanan bolgede aciya neden

Elektriksel U
ektriksel Uyarn olmayacak frekansta ayarlanmalidir.

Kaynak: Joyce, 2014.

Soguk suya daldirma, alternatifli sicak ve soguk uygulama, kriyoterapi uygulamalari, soguk uygula-
manin yukarida bahsedilen etki mekanizmalari nedeniyle toparlanma dénemlerinde benimsenmektedir
(Joyce, 2014). Soguk suya daldirma; ekstremite ya da viicudun dogrudan buzlu suya batirilmasi veya buzlu
su dolu havuza girme seklinde uygulanmaktadir. Yapilan calismalarda soguk suya daldirma yénteminin
toparlanmay1 hizlandirabilecegi belirtilse de bazi aragtirmalar herhangi bir etkisinin bulunmadig: bildi-
rilmistir. Bu nedenle antrenérlerimizin uygulama ile ilgili yayinlar: takip etmesi 6nerilir. Alternatifli sicak
ve soguk uygulamasinin toparlanmay: hizlandirdigi ve 6demi azaltugy diistiniilmektedir. Alternatifli sicak
ve soguk uygulamasinin etki mekanizmasinda hem soguk su hem de sicak su uygulamalarin etkisi birles-
tirilmektedir. Tiim viicut kriyoterapisi, viicudun birkag dakika agirt soguga maruz birakilmasi yéntemidir
ve agirlikli olarak klinik ortamlarda uygulanmis ve arasurilmisur. Toparlanmanin hizlanmasina yonelik
fizyolojik ve hormonel etkileri oldugu belirtilmektedir (Hausswirth, 2011).

Kompresyon giysilerinin, etki mekanizmalari net olarak ortaya konmamus olsa bile egzersiz sirasinda
ya da sonrasinda giyilmek suretiyle bir toparlanma aract olarak kullanilmas: giderek yayginlasmaktadur.
Etki mekanizmalarina iliskin mevcut hipotezler; siki kiyafetlerden gelen basincin genel kas agrisi algisini
azaltabilecegi, kilcal damarlar ve doku arasindaki sivi degisimini iyilestirebilecegi veya kalbe venéz geri
doniisti tesvik edebilecegidir. Uzun seyahatlerde kullanilmasi dnerilmekle birlikte agr1 algisi tizerine etki-
leri nedeniyle plasebo etkisi yiiksek bir toparlanma stratejisi oldugu diisiintilmektedir. Bu giysiler, tist - alt
veya tiim viicut olarak giyilebilen bir sikistirma ozelligine sahip elastik malzemeden tasarlanmugtir. Ticari
olarak farkli malzeme ve sinirli tiretim boyutlarinin olmasi, bu tiriinlerin farkli élgiilere sahip sporcularda
etkili olacak kadar baski yapip yapamayacagini sorgulatmaktadir (Joyce, 2014). Uzun mesafe kosuculariyla
yapilan bir calismada kompresyon giysilerinin giyilerek performans sergilenmesinin hem kosu sirasindaki
bitkinlik algisinda hem de sonraki siiregte toparlanma 6zelliklerinde anlamlr derecede etkileri oldugu ger-
geklestigi bildirilmistir (Bieuzen vd., 2014).
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Elektriksel uyari, yiizeyel elektrotlar yardimiyla motor néronlarin periferik olarak uyarilmast ve kas
kasilmasini saglama prensibine dayanir. Birok elektrik stimiilasyon y6éntemi bulunmaktadir. Toparlan-
ma amactyla en sik kullanilanlar transkiitandz elektriksel sinir stimiilasyonu ve disiik frekansh elekerik
stimiilasyonudur. Her iki ydntemin de toparlanma {izerine yararlari tartismalidir. Diisiik frekansli elekerik
stimiilasyonun kreatin kinaz ve laktat eliminasyonu tizerine olumlu etkileri bulunmus olsa da bu biyokim-
yasal belirteglerin toparlanmaya etkileri sinirlidir. Elektrik stimiilasyonun anaerobik performans iizerine
etkisi bulunamamis olmakla birlikte, kas agris1 yoniinden su ici egzersiz ve pasif toparlanmaya gore daha
etkin oldugu gosterilmistir. Sonug olarak, toparlanma asamasinda sik kullanilmasina ragmen, fiziksel per-
formans tizerine olumlu etkisi agisindan bilimsel kanitlar yetersizdir. Kas agrist gibi subjektif belirteler ise
sinurlt kullanima sahiptir (Kiziltoprak, 2020).

Ogrenme Ciktisi

7 Aktif toparlanma yaklasimlarini agiklayabilme
8 Pasif toparlanma yaklasimlarini agiklayabilme

Antrenman igindeki sprint-

ler ya da agirlik caligma- Beslenme, uyku ve masajin Toparlanma siirec;lerind‘e

sindaki setler arasindaki toparlanma iizerine etkileri- Elygulanan" yaklagimlart di-

dinlenmeye ne ad verilic? ni okuyup 6grendiklerinizle ger antrendrlerle paylaginiz.
’ iligkilendiriniz.

Neden 6nemlidir?

DETRAINING (ANTRENMANSIZLASMA)

Detraining yani antrenmansizlasma, antrenmana hastalik, spor yaralanmasi ya da sezon bitimi gibi ne-
denlerle uzun siire ara verildiginde gergeklesen, daha 6nce antrenmanla kazanilan 6zelliklerin kaybedildigi
metabolik bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Agikada, 2018).

Detraining, antrenman planlamasinda taper (form) antrenmanlari uygulamalariyla siklikla karigtiril-
maktadir. Birbirleri yerine kullanilabilen taper veya form antrenmanlari tek bir amagcta birlesirler. Bu amag;
hedeflenen yarisma i¢in sporcuyu hazirlayacak antrenman programinda yorgunlugu en aza indirmek ve
performansi maksimize etmektir. Egesoy (2020) yayinladigr calismasinda literatiirde yer alan taper ant-
renmanlarinin tanimlart su sekilde aktarmustir. “Taper” sporcularda yeterli toparlamanin gergeklesmesini
saglamak igin antrenman hacmindeki ve/veya siddetindeki azalmalarla karakterize edilmektedir. Onemli
yarigmalar dncesinde, sporcularin performanslarinda gelisim saglamak amaciyla antrenman yiikii, yogun-
luk, hacim veya sikliginda yapilan azaltmaya “taper” adi verilmektedir. Diger bir tanima gore, “taper”
yiiksek yogunlukta yapilan bir antrenmandan sonra organizma {izerinde olusan stresten kurtulmak icin
yarigmalardan 6nce kullanilan bir toparlanma teknigidir. Gortildtigi gibi taper yaklagimi bir antrenman-
sizlik doneminden ziyade yorgunlugun antrenman yaparak kontrol edilerek azaluldigt bir donem olarak

karsimiza ¢gitkmakeadir.

Yapilan caligmalarda detraining etkilerine iliskin degisimler kuvvet ve dayaniklilik performansinda
daha ¢ok incelenmigtir. Dayaniklilik performansiyla ilgili ¢alismalarda antrenmanin sonlandirilmasini
miiteakip performansin da hizli bir sekilde azalacagi ve bu azalmanin biiyiikligiiniin sporcunun deneyimi
ve antrenmana verilen aranin siiresi gibi faktérler tarafindan etkilenecegi belirtilmektedir. Birkag haftalik
antrenmana ara verilmesi durumunda VO, maks'taki diisiisiin ana nedeninin %5-12 oranindaki kan hac-
mindeki diisiis oldugu belirtilmektedir. Bunun sonucunda kalbin bir seferde pompaladigi kan miktari olan
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kalp atm voliimii bir miktar azalirken, submaksimal ve maksimal kalp atim hiz1 hafifce artmakeadir. Tim
bunlarin sonucunda antrenmana ara verildiginde VO,maks’taki azalmanin temel mekanizmasi merkezi
faktorlere bagli olarak gerceklesmektedir. Bu kosullarda, sporcu antrenman yapmaya tekrar bagladiginda,
disiik siddetli uzun siireli egzersizler onerilir ki bu egzersizlerde merkezi adaptasyonun gergeklesmesini
saglar (Joyce, 2014).

Mujika ve Padilla (2000) antrenmanin kesilmesinden sonra detraining etkisini kisa (ilk 4 hafta) ve
uzun siireli (4 haftadan uzun ara) olarak ele almistr. Kalp dolagim sistemi, metabolik degerler ve kasin
icerigine iliskin kisa siireli detraining degisimlerini inceledigi derlemesindeki bilgiler Tablo 1.5te veril-
mistir. Uzun siireli detraining etkilerinde ise bu degisimlere ek olarak dinlenik kalp atim hizinda artma
ve adrenalin ile uyarilmus lipoliz aktivitesinde azalma gergeklestigi belirtilmistir. Tiim bu fizyolojik, meta-
bolik ve yapisal degisimlerin sonucunda ise dayaniklilik performansinda ilk 4 hafta ve sonrasinda azalma
meydana gelmektedir.

Tablo 1.5 Kalp dolasim sistemi, metabolik dederler ve kasin icerigine iliskin kisa siireli detraining degisimleri.

Detraining Gostergesi Detraining Etkisi | Detraining Gostergesi Detraining Etkisi
Maksimal Oksijen Tuketimi Azalir Kas ici GLUT-4 Protein icerigi Azalr
Kan Hacmi Azalir Kas Lipoprotein Lipaz Aktivitesi Azalir
Maksimal KAH Artar HDL Azalir
Submaksimal KAH Artar LDL Artar
Egzersizdeki Stoke Volum Azalir Submaksimal Yiiksek Kan Laktat Artar
Cevabi
Ortalama Kan Basinci Artar Laktat Esigi Azalir
Maksimal Solunumsal hacim Azalir Bikarbonat Seviyesi Azalr
Ventilasyon Esdegeri Artar Kas Glikojen Seviyesi Azalir

Kaynak: Mujika & Padilla, 2000a.

Literatiirde kuvvet antrenmant ile gergeklesen kuvvet kazanimlarinin kisa siireli detraining sonrasinda
korunabildiginden bahsedilmektedir (A¢ikada, 2018). Ayrica kuvvet antrenmani gegmisine sahip olma-
nin detraining etkisini minimize edebilecegi belirtilmektedir. Kuvvet performansinda yasanan detraining
etkilerinin temel nedenleri; kapiler yogunluk, oksidatif enzim aktivitesi, glikojen sentez aktivitesi, kas
kesit alanindaki azalmaya bagli oldugu bildirilmistir (Mujika & Padilla, 2000a). Sporcularda uzun siireli
detraining etkisinde gozlenen en biiyiik degisim Hizli kasilan/Yavas kasilan kas lifi oraninda ve kas kitlesin-
deki azalmadan kaynaklanmaktadir. Kuvvet sporcularinda 8-12 hafta detraining sonucu %7-12 oraninda
kuvvet dusiisti gézlenmektedir (Mujika & Padilla, 2000b). Rekreasyonel olarak aktif erkek bireylerin alt
hafta siiren detraining sonrasinda sigrama performanslarint koruyabildikleri ortaya konmustur (Kraemer
vd., 1995). Profesyonel hentbol oyuncularinin 7 haftalik detraining siireci sonrasinda sigrama performans-
larini aragtiran bir ¢alismada sigrama performansinin disttigii fakat bu diisiisiin istatistiksel olarak anlamli
olmadigini rapor edilmistir (Marques & Gonzalez-Badillo, 20006). Bir bagka calisma haltercilerde 14 giin-
litk detraining siirecinin, bench press ve squat hareketlerine ait bir tekrarli maksimum performanslarin-
da, izometrik ve izokinetik konsantrik diz ekstansiyon kuvvetlerinde ve dikey sicrama performanslarinda
anlamli sekilde bir degisim olmadigini ortaya koymustur (Hortobagyi vd., 1993). Ote yandan, izokinetik
eksantrik diz ekstansiyon kuvveti ve vastus lateralis kasina ait yiizeyel EMG aktivitesinin ise sirastyla %12
ve %8.4 — 12.7 oranlarinda distiigiinii ortaya koymuslardir. Yazarlar, kisa siireli kisa siireli antrenman
kesintisinin eksantrik kuvveti etkiledigini ancak diger noromiiskiiler parametreleri etkilemedigi sonucuna
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varmuglardir (Hortobagyi vd., 1993). On tig yas alt
yiizictilerde 6 haftalik detraining stirecinin etkileri-
nin incelendigi bir ¢alismada 6 haftalik detraining
stirecinde sporcular sadece yiizme antrenmanlari-
na (33 antrenman) kaulmug ek olarak herhangi bir
kuvvet antrenmani yapmamuglardir. Yapilan yiizme
antrenmanlarinin icerigi ise diisiik siddetli aerobik
performans, teknik ve hiz antrenmanlaridir. Aras-
tirmanin sonunda, yizme performansinin korun-
dugu ortaya konmustur (Garrido vd., 2010).

Sedanter bireylerde yapilan bir diger calismada
detraining siirecinin kas ve tendona ait mekanik ve
morfolojik 6zellikler {izerine etkilerini aragtirmig
ve bu etkileri belirleyebilmek icin katilimcilara tig
ay izometrik kuvvet antrenmani sonrasinda 3 ay
detraining periyodu uygulanmugtir. Arastirmacilar
3 aylik antrenman sonrasinda biitiin parametrele-
rin anlamlr gekilde arug gosterdigini ve detraining
siireci sonrasinda kas kuvveti ve noral aktivasyon
seviyelerinde anlamli bir degisiklik meydana gel-
mezken, detraining siirecinin baslangicindan 1 ay
sonra kas kesit alaninin; 2 ay sonra ise tendon sert-
liginin antrenman dénemi 6ncesindeki degerlere
disttigiint belirtilmistir.

Dolayisiyla antrenmana ara verilen siire uzadi-
ginda periferal faktorlerin devreye girdigi goriil-
mektedir. Bu durumda spora tekrar basglandiginda

Ogrenme Ciktisi

merkezi adaptasyonun gerceklesmesi icin diisiik
siddetli uzun siireli egzersizlerle birlikte, periferik
adaptasyonun gerceklesmesini saglayan siddetteki
antrenmanlarin planlanmast 6nerili. EMS ve tit-
resim antrenmant gibi alternatif antrenman uygu-
lamalar1 detraining etkisini azaltabilir. Bu nedenle
sezon bitimi nedeniyle spora ara veren sporcular
kendi branglari disinda bisiklet, ylizme, core kuvvet
antrenmani gibi antrenman yéntemlerini fiziksel
uygunluk durumunu siirdiirebilmek i¢in uygulaya-
bilirler. Bu uygulamalar sporcularin sezon antren-
manlarina basladiklarindaki hazir bulunusluklarini
arttiracak, detraining etkilerini minimize edecektir
(Joyce, 2014).

Ek olarak spor yaralanmasi sonucu antrenmana
ara veren sporcularin detraining etkilerini azalemak
icin spor yaralanmasi yasanan bolgenin korunarak
diger bolgelere yonelik egzersizlerin yapilmasi ha-
yati onem tasimakrtadir. Benzer sekilde, sezon sonu
yaygin sekilde uygulanan dinlenme/yenilenme (ge-
¢is) periyodu uygulamalarindan olan bir haftalik
pasif dinlenmenin 3-4 haftalik veya tiim periyodu
kapsayacak sekilde uzatulmasi, kazanilan fizyolojik-
metabolik antrenman ozelliklerinin 6nemli miktar-
da kayba ugramasi anlamina gelecektir. Bu nedenle
kayiplarin en azda tutulacak diisiik siddetli antren-
manlarin uygulanmasi énemlidir (A¢ikada, 2018).

Sezon arasinda detraining
etkilerinin azaltlmast icin
neler yapilabilir?

Antrenman  planlamasinda
detraining etkilerinin azal-
tilmast i¢in kullanilan yon-
temleri iliskilendiriniz.

Detraining ile ilgili 6gren-
diklerinizi diger antrenér-
lerle paylaginiz.
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Arastirmalarla
lligkilendir

2%

Alternatif Antrenman Yontemleri ile Tlgili
Yapilan Bir Caligma

PAP, meydana gelen bir kas kasilmasinin,
takip eden ikinci bir kasilmanin siddetini artti-
racag tizerine bir teoridir. Bu teori yapilan ¢alis-
malarla desteklenmis ve uzun siiredir performans
oncesi 1sinma fazinda kullanilan bir ara¢ haline
gelmistir. Yagcr ve Pelvan (2019), “Farklr kasilma
gesitlerinin postaktivasyon potansiyeline etkisi-
nin incelenmesi” baslikli calismalarinda; EMS ile
kaslarda olusturulan istemsiz kasilmalarin PAP
artisina etkisi ile istemli ve istemsiz kasilmalarin
PAP etkisini arastirmiglardir.

Calismaya yas araligt 20-30 y1l olan, lisansli
ve son 3 yildir miisabakalara kaulan, 29 sagliklt
erkek katlmigtur. Caligmada kaulimeilarin quad-
riceps kas gruplarinda rastgele sira ile farkli giin-
lerde olmak tizere leg ekstensiyon makinasi ile (1
TM’nin %85’i ile 6 tekrar) veya EMS cihazi ile
(6 tekrar 120 Hz, 4 sn kasilma 4 sn dinlenme) iki
farkli kasilma yaratilmisur. Uygulamalardan 6nce
ve 30.sn, 1. dk ve 3. dk sonrasinda elde edilen di-
key sigrama yiikseklikleri ol¢iilerek iki farkli uy-
gulamanin PAP olusturma etkileri incelenmistir.

Calisma sonunda hem istemli kasilmalar
hem de EMS ile olusturulan istemsiz kasilmalar
sonrast PAP cevabinda anlamli artig goriilmistiir
(p<0,05). Iki uygulama arasinda 30. sn 6l¢giimle-
rinde PAP cevabinda anlamli bir fark bulunmaz-
ken; 1. dk ve 3. dk 6lciimlerinde istemli kasilmalar
ile saglanan PAP cevabi EMS uygulamasina gére
anlamli derecede yiiksek bulunmugtur (p<0,05).
Caligma sonunda, hem istemli yiiksek siddetli
kasilmalarin hem de EMS ile olusturulan kasil-
malarin takip eden patlayict kuvvet 6zellikli ka-
stlmalarin giddetini artirabilecegi ve bu artigin 3.
dkda hald devam ettigi goriilmiistiir (p<0,05).
Bunun yaninda, leg ekstensiyon uygulamasi ile
elde edilen PAP arusi EMS uygulamasina gore
daha erken ve yiiksek gériilmistiir.Bulgular 151-
ginda, EMS ile olusturulan istemsiz kasilmalar ile
PAP arusi saglanabilecegi goriillmiistiir.

Sonu¢ olarak, arastirmacilar; EMS’nin
ozellikle sportif yaralanma ge¢misi olan ve ya-
ralanma riski tagiyan sporcular tarafindan PAP
olusumunda kullanilabilecek giivenli bir arag
oldugunu bildirmislerdir.
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Antrenman biliminde son gelismeleri
aciklayabilme

Antrenman biliminde son gelismelerin
uygulamaya olan yansimalarini
tartisabilme

Antrenman Biliminde Son

Gelismeler ve Uygulamaya
Yansimasi

Sporda basarili olabilmek i¢in kaliteli antrenman yapmak olduk¢a énemli kabul edilmektedir. Antrenman ka-
litesini belirleyen en biiyiik etmenlerden biri de yiiklenme miktarinin belirlenmesi ve takibidir. Literatiirde
antrenman yiikii, i¢ ve dis yiiklenme olarak ikiye ayrilarak incelenmektedir. Antrenmanin kendisi dis yiiklenme,
antrenmanin organizmada olusturdugu degisim ise i¢ yiiklenme olarak adlandirilmakeadir. Dis yiiklenme yay-
gin olarak hiz, gii¢ ciktsi, hareket analizi, GPS verileri ile 6l¢iiliirken i¢ yiiklenme takibinde kalp atm hizi, kan
lakeati, oksijen tiiketimi ve algilanan zorluk derecesi yaygin olarak kullanilmaktadir.

ktilari ve bolum oOzeti
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Fonksiyonel antrenmani agiklayabilme s

Fonksiyonel Antrenman

Geleneksel kuvvet antrenmani yontemleri, kuvvet antrenmanlarinda énemli bir yer tutsa da spor brangina 6zgii
kuvvetin gelistirilmesi i¢in bu antrenmanlarla birlikte fonksiyonel kuvvet egzersizleri oldukea yaygin kullanil-
maktadir. Fonksiyonel antrenmanin verimli olabilmesi i¢in spor bransinin biyomekanigine uygun egzersizlerin
secimi olduk¢a 6nemlidir. Ayrica fonksiyonel kuvvetin gelistirilmesinden 6nce fonksiyonel hareket degerlendir-
me testinin uygulanarak; sporcunun tiim eksenlerde gerceklesen hareketlerindeki limitasyonunun belirlenmesi,
spor yaralanmalarinin énlenmesi i¢in 6nemli gorillmektedir.
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Alternatif antrenman yontemlerini
aciklayabilme

Elektriksel Kas Uyarisi (EMS)
Antrenman yontemini agiklayabilme

Aktivasyon sonrasi potansiyel
(PAP) antrenmanlari ve titresim
antrenmanlarini agiklayabilme

Alternatif Antrenman

Yontemleri

Sporda bagariy: arturmak icin teknolojik gelismeleri takiben yeni antrenman yontemleri uygulanmaktadir. Bu-
rada amag kaliteli antrenman yapabilmeyi ve dolayisiyla bagarili olabilmeyi saglamaktir. Bu kapsamda titregim,
aktivasyon sonrasi potansiyasyon ve elektriksel kas uyarisi antrenmanlari en yaygin kullanilan yontemlerdir.
Literatiirde bu yontemlerin uygulanmastyla performansta artis olacagi hakkinda deneysel ¢aligmalar mevcuttur.
Farkli spor branglarinda, farkli protokollerde planlanan ¢alismalarla bu uygulamalarinin performans tizerine
etkisi yaygin olarak aragtirilmaktadir. Bu nedenle antrenérlerimize literatiiriin giincel takibi énerilmektedir.

118Z0 WN|0g aA Liejp1d swuaibo

Aktif toparlanma yaklasimlarini
aciklayabilme

Pasif toparlanma yaklasimlarini
aciklayabilme

Toparlanma Siireglerinde Yeni

Yaklasimlar

Giiniimiiz elit diizey sporunda gerek yarigma sayisinin fazlaligi gerekse bu yarigmalara hazirlik déneminin yiik-
sek temposu sporcularin toparlanma dénemlerinin planlanlamasini olduk¢a 6nemli kilmaktadir. Hatta takim
sporlarinda yer alan elit sporcularin spor yaralanmalarindan korunarak haftada bir ya da birkag kez miisabik
olmasint saglamak i¢in antrenman yiiklenmesinden ¢ok toparlanma stratejilerinin 6nemi daha 6n plana ¢ik-
maktadir. Literatiirde toparlanma yontemleri aktif ve pasif yontemler olarak iki béliimde incelenmektedir. Akeif
toparlanma y6ntemlerinde; sporcunun fiziksel olarak akeif bir sekilde kauldig1 uygulamalar yapilmaktadir. Bu
yontemde antrenman programinin siddeti, hacmi ve kapsaminda bir takim degisiklikler belirli kurallara gore
uygulanmaktadir. Pasif toparlanma y6nteminde ise; beslenme, uyku, masaj, terapi, kompresyon, soguk / sicak

uygulamalar, kriyoterapi ve elektrostimiilasyon gibi yontemler kullanilmaktadir. Tiim bu yéntemlerin temel
amaci sporcuyu bir sonraki yiiklenmeye hazir hale getirmektir.
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Detraining kavramini agiklayabilme —

Detraining
(Antrenmansizlasma)

Antrenman planlamasinin 6nemli bir bsliimii biyomotor ézelliklerin kazanilmasi ise bu 6zelliklerin uzun siire
korunmasi da diger 6nemli boliimii olusturur. Gerek taper yaklasimlar: gerekse spor yaralanmast, sezon arasi ya
da seyahatler gibi nedenlerle antrenmanlara verilen zorunlu aralardaki detraining etkisinin bilinmesi bu siireci
yonetmek icin yeterli olacakur. Literatiirde kuvvet ve dayaniklilik performansinda detraining etkisi olduk¢a
yaygin calisilmigtir. Dayaniklilik performansinda detraining etkisi, kuvvet performansina gore daha hizli goz-
lenmekredir. Ayrica yapilan ¢alismalarda detraining etkisinin biiyiikltigii sporcunun deneyimine (antrenman

gecmisine) ve verilen siirenin uzunluguna gore degistigi belirtilmektedir.

ktilari ve bolum oOzeti
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Asagidakilerden hangisi antrenman yiikiiniin
takip edilme amagclarindan biri degildir?

A. Yiiklenmelerin planlanmak

B. Toparlanmanin takibini yapmak
C. Yorgunlugun takibini yapmak
D. Sporcu sagligint korumak

E. Kilo kontroliinii saglamak

Fonksiyonel antrenman ile ilgili asagidaki
ifadelerden hangisi yanligtir?

A. Fonksiyonel antrenman; temelde viicudun sa-
gital, frontal ve transvers diizlemde gerceklestir-
digi dort temel hareketin gelistirilmesi tizerine
odaklanir.

B. Fonksiyonel antrenman kas kuvvetiyle birlikte
cklem stabilitesini, denge, hareket aciklig1 ya da
hareket diizlemi gibi hareketi olusturan diger
ozellikleri de dikkate alarak gelistirebilmek icin
viicudun fonksiyonel bir bicimde antrene edil-
mesi gerekliligini vurgular.

C. Govde stabilizasyonu, esneklik ve denge fonksi-
yonel antrenmanin anahtar fakeorleridir.

D. Fonksiyonel kuvvet egzersizleri, kuvvet egzer-
sizlerine gdre daha ¢ok proprioseptif geri bildi-
rim olusturdugu distintilmektedir.

E. Fonksiyonel antrenman sadece genel kuvveti
gelistirir.

n EMS antrenmant ile ilgili asagidaki ifadeler-
den hangisi yanligtir?

A. Vicuttaki iyonlart hareket ettirir.

B. Motor néronlarin (alfa, gama ve beta motor
néronlar, alfa-gama koaktivasyonu) ve duyusal
afferentlerin depolarizasyonuyla aksiyon potan-
siyelleri olusturarak kasta refleks yolla kasilma
meydana getirir.

C. EMS ile kas kuvveti gelisimi istemli kasilmadan
daha fazladir.

D. Hizli ve yavag motor iiniteleri senkronize kati-
limla aktive eder.

E. Gelencksel yontemlerle birlikte EMS uygulanabilir.

n PAP antrenmanlari ile ilgili asagidaki ifade-
lerden hangisi yanligtir?

A. PAD, kuvvet egzersizinden hemen sonra goz-
lenen artan noromiiskiller uyarilmighigs ifade
eder.

B. PAP uygulamalari; halter, sprint, sigrama ve
atma gibi patlayict kuvver gerekeiren spor
branglarinda performansi potansiyel olarak en
tst diizeye cikarabilir bir uygulama olarak ka-
bul edilmektedir.

C. Kuvvet egzersizinden sonra performans sergi-
lenmesine kadar gegen siirenin uzunlugu spor-
cunun yast, deneyimi, kas fibril tipi yogunlugu
gibi bircok fakeore baglt olarak degismekeedir.

D. PAP uygulamalari i¢in siddet 6nemli bir fakeor
degildir.

E. Kuvvet antrenmani ge¢misi olmayan sporcu-
lar ile gen¢ ve deneyimsiz sporcularda kuvvet
egzersizi sonrast yorgunluk etkisi daha biiyiik
oldugundan, PAP etkisi gdzlenmeme egilimi
vardir.

n Titresim antrenmaninin tanimi asagidakiler-

den hangisidir?

A. Mekanik salinimlarin bir titresim platformu
araciliftyla viicuda uygulanmasidur.

B. Elektriksel uyarilarla gerceklesen bir antren-
mandir.

C. Su igerisinde yapilan bir antrenman tiirtidiir.

D. Kosu bandinda tiikenene kadar yapilan antren-
mandr.

E. Ritmik salinimlart iceren bir esneklik antren-
man tiiriidiir.

n Asagidakilerden hangisi toparlanma siiregle-
rinde kullanilan yontemlerden biri degildir?

A. Elektiriksel uyar

B. Kompresyon giysileri
C. Kriyoterapi

D. PAP antrenmanlari
E. Soguk suya daldirma

Mipualbo Jsjau
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n ——————— , mikrosikliislerinin amacy; yiiklenme
haftalariyla gergeklesen yorgunlugu azaltmak ve
olusan adaptasyonlari koruyarak siiperkompanzas-
yon etkisi yaratmaktir.”

Yukaridaki ciimledeki boslugu asagidakilerden
hangisi tam ve dogru olarak tamamlar?

A. Taper

B. Yarigma

C. Hipertrofi

D. Hazirlik

E. Maksimal kuvvet

I. Antrenman siddeti korunmali ya da hafif artti-
rilmalidir.

II. Antrenman hacmi %60-90 oraninda azaltl-
malidir.

III: “Taper” siiresi bireysel olarak degisebilmekle
birlikte, 7-21 giin arasinda olmalidur.

Yukaridakilerden hangileri taper uygulamalarin-
da optimal performans: elde etmek i¢in dikkate
alinmalidir?

A. Yalniz I
B. Ivell

C. Ivelll
D. II ve III
E. I, ITvelll

n Soguk uygulama yapildiginda asagidakiler-

den hangisi gerceklesmez?

A. Vazokonstriiksiyon.

B. Hiicresel metabolizma yavaglar.

C. Agri azalir.

D. Uygulamadan bir siire sonra vazodilatasyon
gerceklesir.

E. Uygulanan bélgeye kan akimi artar.

I.  Hizli kasilan / Yavas kasilan fibril oraninda
azalma

II. Kas kitlesindeki azalma
III. Kan hacmindeki azalma

Yukaridakilerden hangisi uzun siireli detraining
etkisine bagli kuvvet performansindaki azalmaya
neden olur?

A. Yalniz I
B. Ivell

C. Ivelll
D. II ve III
E. I, Il ve III
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1
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Yanitiniz yanlig ise “Antrenman Biliminde
Son Gelismeler ve Uygulamaya Yansimasi”
konusunu yeniden gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Fonksiyonel Antren-
man” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Alternatif Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Alternatif Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Alternatif Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gdzden
gegiriniz.

7

8.E

9. E

10. B

Yanitiniz yanlss ise “Toparlanma Siireglerin-
de Yeni Yaklagimlar” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Toparlanma Siireglerin-
de Yeni Yaklagimlar” konusunu yeniden goz-
den geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Toparlanma Siireglerin-
de Yeni Yaklagimlar” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Toparlanma Stireglerin-
de Yeni Yaklagimlar” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Detraining (Antren-
mansizlasma)” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.
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Arastir Yanit
Anahtari I

“Hiz= Yol / Zaman” formiiliinden ortalama kosu hizi 13 km/s olarak hesap-
lanir. Bu hiz antrenmandaki dis yiiklenmeyi ifade eder. Bu hizda kogarken
sporcunun verdigi KAH ve kan laktat cevaplari antrenmanin i¢ yiikiinii takip
etmekte kullanilir.

Serratus anterior, {ist/orta/alt trapezius ve levator skapula kaslari skapulay:
sabitleyen kaslardir. Bu kas grubu omuz eklemi hareketlerinin gergeklesmesi
icin rotator cuff ve deltoid kaslariyla sinerjist bir gekilde calisirlar.

Kompleks antrenman, bir antrenman iinitesinde geleneksel kuvvet antren-
mani ve pliometrik antrenmanin ard arda yapilmasi olarak tanimlanabilir.
Kompleks antrenman sirasinda yapilan kuvvet egzersizi ile pliometrik egzersiz
hareketleri biyomekanik olarak benzer olmalidir. Noromuskiiler aktivitedeki
yiikseklik nedeniyle kuvvet-hiz iiretimini gelistirmede diger antrenman prog-
ramlarindan daha etkili olmaktadr.

Kisa siireli toparlanma adu verilir. Bu toparlanma siiresi sporcunun bir sonraki
performanst gerceklestirebilmesi icin cok dnemlidir. 15s-30s (kisa) dinlenme
araliklarinin 60s-120s (uzun) dinlenme araliklarina gére daha ¢ok yorgunluga
neden oldugu bilinmekeedir.

Bir énceki sezon kazanilan ézelliklerin korunmast icin sporcuya 6zgii antren-
man programi hazirlanir. Bu program, sporcunun ayni zamanda dinlenme ve
toparlanmasina da yardimer olacak sekilde yapilmalidir.
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GIRIS

Periyotlama yillik plan ve biyomotor yetenek-
lerin periyotlamasi olarak iki temel kavramu igerir:
Yillik planin periyotlamasi, antrenman ve adaptas-
yon stireglerini daha iyi ydnetmek ve gerekirse bii-
yiik yarigmalarda en yiiksek performansi saglamak
icin programi birimlere bélmeyi igerir. Yillik plan
periyotlamasi agagidaki nedenlerle antrenérler igin
ozellikle yararlidir:

*  Antrendrlerin dogru (akilcr) yapilandirilmug bir
antrenman plani tasarlamasina yardimei olur.

* Antrendrlerin her asama i¢in uygun zaman
konusundaki farkindaliklarin: arttirir.

*  Sporcunun hareket potansiyelinin ve en yiik-
sek performansindaki en yiiksek arug icin
uygun zamanlarda teknik ve taktik yiikler;
biyomotor yetenek gelistirme yiikleri, bes-
lenme ve psikolojik teknikleri birlestirir.

*  Yorgunlugun kontrol edilebilmesine yiiksek
seviyede kaliteli antrenman yapilmasina ola-
nak saglar.

* Antrenérlerin antrenman esnasinda dogru
bir yiikleme ve yiiksiiz periyodu planlama-
stna yardimci olur, béylece kritik yorgunluk
seviyesinin birikmesini ve siirantrenmanin
baslamasini 6nlerken adaptasyon saglar ve
performansi en tist diizeye ¢ikarir.

* Biyomotor yeteneklerin periyotlanmasi,
sporcularin biyomotor yeteneklerini (g,
hiz ve dayaniklilik) daha yiiksek bir spor
performansinin temeli olarak optimum se-
viyeye ¢ikarmalarini saglar.

Bu periyotlama bi¢imi asagidaki temellere da-
yanmaktadir:

* Spor performansindaki iyilesme (ozellikle
elit diizey sporcular i¢in) sporcunun motor
potansiyelini artirmaya dayanir.

*  Viicut yapisinda ve islevlerinde olumlu deg;i-
siklikler olarak bilinen yapisal-islevsel uyum,
kendini gosterebilmek i¢in zamanin yani sira
antrenman ve toparlanmanin déngii seklin-
de birbirini takip etmesini gerektirir.

* Biyomotor yeteneklerin gelistirilmesi ve tek-
nik ve taktik faktorlerin iyilestirilmesi, on-
ceden baglatilmig yapisal ve islevsel adaptas-
yonlara dayanarak agamali olarak antrenman
uyaraninin yogunlugunun arturildig ilerici
bir antrenman yaklasim gerektirir.

* Bir sporcu uzun siire ya da belli olmayan
bir siire boyunca maksimum performanst
koruyamaz.

PLANLAMA, PROGRAMLAMA VE
PERIYOTLAMA

Planlama, programlama ve periyotlama terimle-
ri gogu zaman es anlamli gibi kullanilir. Planlama,
antrenman hedeflerine ulasmak i¢in bir antrenman
programini uzun ve kisa asamalar seklinde diizen-
leme siirecidir. Programlama, aksine, bu yapiy1 ant-
renman yontemleri bi¢iminde icerikle doldurma
eylemidir. Periyotlama ise planlama ve programla-
may1 icerir, diger bir deyisle, antrenman yontemle-
ri ve antrenman araglarindan olusan yillik planin
yapist ve programlamanin igerigini kapsar ve za-
man icinde degisir. Bagka bir deyisle, yilt asamaya
boldiigiimiizde ve her biyomotor yetenek i¢in bir
dizi gelisme olusturdugumuzda, periyodik bir plan
formu olusturulur.

Bazi aragtirmacilar periyotlamanin, uzun bir
hazirlik asamasi ve kisa bir miisabaka asamasini
iceren bireysel sporlar icin ortaya konuldugunu be-
liremektedir. Bu nedenle, kisa bir hazirlik dénemi
ve cok uzun bir miisabaka dénemi olan modern
takim sporlari icin periyotlamanin uygulanabilir
olmadigi iddia edilmektedir. Periyotlama muhte-
melen antrenman bilimlerinin en 6nemli ve temel
kavramdir. Tipik olarak, bir yarigmada sporcular-
dan en iyi performanst ortaya koymak icin fark-
I fiziksel ve fizyolojik amaglarla farkli antrenman
asamalarina (Sekil 2.1) béliinmiis bir antrenman
dongiisiinden olusur. Teorik olarak, periyotlama
kavrami, her antrenman asamasi (dongii) tarafin-
dan saglanan belirli adaptasyonlar saglanarak, zirve
performansi kontrollii bir sekilde gerceklestirir. As-
linda, ¢esitli ¢alismalar farkls periyodik yaklasimla-
rin elit sporcularda performansi artirmak igin peri-
yotlama olmayan modellere gore iistiin oldugunu
bildirilmistir. Ancak, pratik bir bakis acistyla, ant-
renman dénemi boyunca ger¢ek spor performansi
(yarisma sonuglart) degil sadece fiziksel kapasiteleri
yani kas kuvveti ve gii¢ degisiklikleri arastirilmis-
ur. Bu nedenle, programlanmis antrenman uygu-
lamalart sporcularin fitness yetilerinin planlanma-
mis (periyodik olmayan) egzersiz yaklagimlarindan
daha fazla artglar tirettigi kabul edilmektedir.
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Performans
Zirvesi A\ !

Sportif Form

Genel Hazirhk " Ozel Hazirhk ) Yarisma " Gegis Periyodu
Zirveleme Safhasi

Sekil 2.1 periyotlamada antrenman déngiileri.

Periyotlama kavraminin belirli spor miisabakalarinda zirve performansa ulagmadaki rolii incelendigin-
de, ¢ok diisiik siddetteki calismalar 6nemli bir problem olarak ortaya ¢ikmaktadir. Atletizmde “zirve odakl
fazda” elde edilen sonuglar, sporcularin yarisma boyunca elde ettigi diger sonuglarla karsilastirdiktan sonra,
diisiik oranlar ortaya ¢ikmakradir. Daha spesifik olarak, yilin hedef yarismast (Ornegin, Diinya Sampiyo-
nasi) sirasinda sezonun en iyi kisisel sonucunu elde eden sporcularin sayist % 17 ve 25 arasinda degismek-
tedir. Buna ek olarak, ayni yarismada ayni ana olaylart hedefleyen iist diizey sprinterler tarafindan elde
edilen en yiiksek performans ve performans degisimi arasinda daha fazla farklilik saptanmusur (Sekil 2.2).

12.5

105 =" P N ——

Sub  Mar Mar Nis Nis May Haz Haz  Agu  Eki Sub  Mar Mar

Sekil 2.2 Periyotlama hedef yarismada iist diizey performansa ulasma yiizde dedisimi.

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 2015.

Birlikte ele alindiginda, bu kanit planlanan zirve asamasinda gergek performanst optimize etme de
periyotlama roliinii sorgular ve sporcularin sportif yeteneklerini kontrol etmek ve gelistirmek i¢in daha iyi
stratejiler belirleme ihtiyacini giiclendirir.
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Yilik Plan Terminolojisi

Yillik plan: Bu planlama gesidinde yil asamalara ayrilir, alt agamalar, makro dongiiler ve mikro dongiiler
antrenman siirecini daha iyi yapilandirir. Yillik planlar, miisabaka asamalarinin sayzst ile karakterize edilir ve
bunlar tek dongii, iki-dongii veya ti¢-dongii olarak tanimlanir. Mikro, makro, mezo déngiiden bahseden Rus
arastirmacilardan farkli olarak 6 aylik, yillik ya da 4 yillik olimpik dongiiden soz edilebilir (Tablo 2.1).

Tablo 2.1 Yillik planin asamalarina ve antrenman déngiilerine bdlinmesi.

Yillik Plan

Antrenman

Safhalari Hazirhk Donemi Yarigma Donemi Gecis

Genel Hazirhk = Ozel Hazirlik Yarisma Oncesi

AL Donemi Donemi Donem

Yarisma Donemi Gegis

Makro
Dongu

Mikro
Dongu

Makro dongii asamasi: Bu asama genel hazirlik, 6zel hazirlik, 6n miisabaka, miisabaka ve gecis olarak
stralanmaktadir. Ayni antrenman yéniine sahip ve uzunlugu 1 haftadan (kisa bir gecis asamasi i¢in) 24 haftaya
kadar degisebilen (uzun bir genel hazirlik asamasi iin) bir grup makro déngiiden olusur. Makro déngiiler, 2
haftadan alt haftaya kadar siirebilen ancak genellikle 3-4 hafta uzunlugunda olan ayni antrenman yoniindeki
mikro déngiilerden olusur.

Mikro déngii asamasi: Makro dongii hedeflerini takip eden dongiisel bir antrenman birimleri dizisidir;
uzunlugu 5 ila 14 giin arasinda degisebilir ancak genellikle haftaya uyacak sekilde 7 giin uzunlugundadir.

Antrenman iinitesi: Her mikro dongii i¢inde bulunan antrenman tinitesi, 45 dakikadan kisa siiren tek
bir antrenman siirecini kapsar.

Burada bir ayrim yapabiliriz: Yillik planlar, asamalar ve alt asamalar kullanilan araglardir. Planlama
icin kullanilirken, makro déngiiler, mikro déngiiler ve antrenman {niteleri programlama igin kullanilir.
Antrendrlerin uzun vadeli bir plan hazirlamasina ve antrenman siirecinin igerigini ayrintli olarak tanim-
lamalarina izin verir. Genellikle, planlama ve programlama siireci uzun vadeli baslar (yillik plan) ve birim
antrenman siireci olarak bilinen en kisa olanla biter. Boylece yillik plan hem planlama unsurlarint (Orne-
gin, asamalar ve alt asamalar) hem de programlama unsurlarini (Ornegin, biyomortor yeteneklerin periyot-
lamasini gosteren makro déngiiler ve mikro déngiiler) ve bdylece tiim antrenman siirecini ele alir (Tablo
2.2). Antrenman siirecinin programlanmasi, mikro déngiide, is yliklerinin ve enerji sistemlerinin degisimi
gibi metodolojik kavramlarin kullanilmasiyla sekillenir. Antrenérler, antrenman siirecini kisisellestirmek
ve en Ust diizeye ¢ikarmak i¢in programi antrenman siireglerini ve testlerini geri bildirim ve ileri besleme
unsurlart olarak kullanabilirler ve béylece programi kolayca degistirebilirler.
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Tablo 2.2 2004 Olimpiyatlari igin hazirlanan bir sprinter icin yillik planin tamami.

) Moh | oat | Nov | Dec Jan Feb Mar Apr May gine | Juy Aug  [sept
ate -
m«;:g] 4 |1118(25| 1| 8 |15|22(23| 6 [19|20(27| 9 18[17[24|31| 7 |14|21|20| 6 |19|20(27| 9 [18[18[24| 1 31522951219269131?2431?142123]5
MNasonal
¥ mational XX XXX XX XX X *
3 3
HS 3 = [=] =] z|=
HERAHE HEHHEHHNER LR
Location ¥ E Elz|& EF’F’BB?’EE 2 a
HENEHE IESEEEEH RN
Tzt X X X X X X X
Prases Prep. | Comp. T Prep. Il Comp. Il T |Pep.i| Comp. Il
Subrchases GP SP P-C | C T SP Il PEI| Cll T|sm PEI' Clll
Macrocycies 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 10 " 12 13 |14| 15 16 17
o cycies 12 3 4 5 6|7 B 9|10 11 12 13|14 15 16 17|18 19 20 21|22 23 24|25 26 27 28|29 30 31|32 33 34|37 38 39|40 41 42|43 44|45[46 47|48 495051
Srengh AA MxS Conv. to p. Maint, - MxS O"g‘f-‘" Maint. lced MxS | Maint.
n:,::u Spead Gen. sp. Dev. Acc./max. speed Maint. G5 Dewv. max. speed Maint. 15| DM Maint.
i
all P— Gen. end. Spec.end. Maint. GE Spec. end. Maint. IGLE| EE:& Maint.
Petodz | payenoiogy Goal setting Simulate competition stategies |G| Goal seting | Simulate competition straegies (G| S"igamesten
ruriion a
pEEhak, Mutition Bal, High prot fcarbs High carbs/cabs Bal, High prot./cabs High carbs/carbs [Ba| H.ple. | H.elp.
Training wansty |5 (4 14 1334133413 (2(1)3]2[1 (1321 (1 ]3[1(1]1|5[2|1[3[2[1(3|1[1|3[1[1)J1[1|1[1]|4]1|5|2]|2|3|4|5]|3
tactoms vowme 151413 [2(1(3]|2[1|3]3[2]|2]4|2(2|2]|4]3]|4]4|3(4[4[4|3(3[2(4[3[3]|4|3(3(|4(3]|4)4|4(4|4(2)4|3[3(2[4]|5(3]|4
Peaking index 1-5 S5 |4|4l4)4 (4 (4|3 |3|3]3|3|3|312]2)2]2|2|2[1)1|3[3|3[3]3|3f3|2[z2fz2|2[2j2[z2[2|2(2]2[2[2]1[1]1 2
—a Volume
Intensity
—a— Peaking
index

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 201s.

Geleneksel periyotlama modeli, genel hazirlik ev-
resi olarak bilinen goreceli olarak uzun siireli bir temel
antrenman siiresinin  6zel antrenman evresi olarak
bilinen daha spesifik bir asamaya 6n kosul oldugunu
varsayar. Genel hazirlik sirasinda, kuvvet ve kondis-
yon antrendrleri, giig ve siirat baskin olan spor disip-
linlerinde (sprint ve uzun atlama etkinlikleri gibi) ya-
risan sporcularda bile kardiyorespiratuar dayaniklilik
ve kuvvette devamliligr artirmay: hedeflemelidir.

Ozellikle  yiiksek — antrenmanli  bireylerde,
1980’lerin bagindan beri yiiksek hacimli dayanikli-
lik antrenmanlarinin kas kuvveti ve giiciiniin kronik
kazanimlarini zayiflatma yetenegine sahip oldugu
bilinmektedir. Bu y6ntemin etkisinin molekiiler
boyutlar: spor bilimlerinde kapsamli bir sekilde tar-
tisilsa da hala tam olarak aydinlatilmas: gerekir.

Bugiine kadar, cogunlukla geleneksel literatiir-
de yazarlarin kigisel deneyimleri temelinde yazilmig
ve ¢alismalar tarafindan desteklenmeyen bu inanci
destekleyen giiglii bir kanit yoktur. Sonug olarak,
kuvvet ve hiz arasindaki parametrik iligkinin (yani
yiik ne kadar yiiksekse, hizda o kadar diisiik) kro-
nik néro-mekanik adaptasyonlarin modiile edilme-
sinde 6nemli bir rol oynadig1 goriilmektedir. Bazi
calismalar bile agir kuvvet antrenman dénemleri
sonrasinda ¢eviklik testleri ve dikey sicramada zir-
ve hiz gibi kuvvet-hizi ile ilgili motor gorevlerinde
onemli distisler rapor etmiglerdir.
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Gecikmis Antrenman Etkisi

Teorik olarak “gecikmis antrenman etkisi” kav-
rami, periyotlama dongiisiiniin onceki agamala-
rinda temel kapasitelerin egitilmesinin, bu genel
agir1 yiikleme déneminden uzun siire sonra gergek
performans tizerinde olumlu etkileri oldugunu var-
sayar. Cevaplanmasi gereken soru, bu istenmeyen
adaptasyonlarin yani gii¢-hiz yetilerindeki azalma-
larin gergekten gelecekteki hedeflenen néromiiskii-
ler antrenman yanitlarini artirip artiramayacagidur.
Ayni durum 6zel dayaniklilik adaptasyonlari icin de
gecerlidir. Sasirtict olarak elit olmayan ama yiiksek
antrenmanlt  sporcularin  yorgunluk diizeylerinin
yonetimi performans iyilestirmelerinde daha etki-
li oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica, “sok mikro
dongiilerinde” kazanilan fiziksel kapasitelerin, yiik-
sek yogunluklu antrenman seanslarindan birkag giin
sonra orta derecede azaldig1 goriilmektedir.

Bu nedenle, gecikmis antrenman etkisi tama-
men bilimsel literatiir tarafindan desteklenmez ve
sonuglar1 ¢ok éngoriilemeyen oldugu gibi, gergek
sonuglari iyilestirmek icin bir arag olarak kullanimi
son derece tartismalidir. Daha 6z1i olmak gerekir-
se, viicudun temel ve 6zel kapasitelere “boliimlere
ayrilmis” oldugu ve belirli bir temel kapasitenin
asir1 yliiklenmesinin antrenman déngiisiintin iler-
leyen dénemlerinde aniden “stiper telafi” edecegi
fikrini siirdiirmek icin fizyolojik bir temel yoktur.
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Aslinda, temel antrenman potansiyeli es zamanli
antrenman igin uyarict bir dénem olabilir. Ongbrii-
len etkiler (yiiksek dayaniklilik diizeyi ve bozulmus
kuvvet-giic 6zellikleri) 6zellikle gecikmis antrenman
etkisi ve sozde yararlari ile ilgili saglam bilimsel ka-
nit olmamast nedeniyle, sonraki donemsel agamala-
rinda istenilen antrenman hedefleri icin zararlidir.
Gii¢ ve kuvvet antrenérleri, temel antrenmanin
kendi spor disiplinlerinde miisabaka ici performans
icin gercek bir temel olup olmadigini veya sporcular
icin degerli bir zaman kaybr olup olmadigini kendi-
lerine sormalidir. Bazen gergek performans sirasin-
da harekete gegen sistemlerin bozulmasina neden
olur. Ornegin, dayaniklilik sporlarinda, sporcular
temel/6zel hazirlik dénemlerinde yiiksek hacimli
diisiik yogunluklu antrenman (laktat esigin altinda)
performans sergilemekten faydalanirlar.

Ayrica, kas-tendon dokulari ve yaralanma 6nle-
me gibi temel antrenmanin uzun siire oynadigt rolt
gdz ard1 edilemez. Ancak, kas ve tendonlardaki bu
olumlu adaptasyonlar da dogrudan sezon sirasinda
uygulanabilir tipik gii¢ egzersizleri ile elde edilebi-
lir. Ote yandan, takim sporlarinda uzun siireli te-
mel hazirlik agamalarinin ters etkileri, elit atletlerin
sezon oncesi antrenmanlari sirasinda gosterdikleri
hiz kapasitesindeki bozulmalar tarafindan kanit-
landi. Daha hizli oyuncular yavas oyunculara kiyas-
la maksimum sprint performansinda daha yiiksek
performansta bozulma seviyeleri ortaya koymustur.
Bu baglamda, siiratin, birgok takim sporunda mii-
sabaka performansinin 6nemli bir bileseni oldugu
unutulmamalidir. Yillar i¢inde sportif yetenekler-
deki ilerlemeyi siirdiirebilme becerisi, antrenman
siirecini daha hedefe ydnelik basit ve miisabaka
sonuglari icin gercekten 6nemli olan belirli fiziksel
yeteneklere odaklanmig antrenman stratejilerini or-
taya ¢ikaracakur.

Bircok spor disiplini icin, mevcut sikistk mii-
sabaka ve antrenman programlari gii¢c ve kuvvet
antrenérler icin bu klasik ve teorik yontemi be-
nimsemenin son derece zor oldugu goriilmektedir.
Hatta son dalgali periyodik antrenman ydntemleri,
tist diizey sporda hazirlik etkinlikleri, ana yarigma-
lar i¢in elemeler (6rnegin bir Olimpiyat antrenman
dongiisii sirasinda yarismalar) ve / veya tiim maglar
(6rnegin ulusal futbol sampiyonast) ayni 6neme sa-
hip turnuvalar icin uygulamak olduk¢a zordur.

Artan miisabaka talebinin yaratug: ihtiyaglar:
kargilamak icin, bazi arasturmacilar iki veya daha
fazla fiziksel kapasite arasindaki olast uyumu azalt-

mak icin belirli bir antrenman hedefini bir blok
sirasinda (Ornegin, maksimum kuvvet blogu) 6zel
olarak yogunlastirma fikrine dayanan bir periyotla-
ma yontemi olan “blok periyotlama modeli” kulla-
nimini énermistir. Aslinda, bu antrenman modeli
belirli spor performanslarr ile ilgili bazi yonleriyle
olumlu adaptasyonlar elde etmede geleneksel peri-
yotlama dan daha etkili oldugunu gostermektedir.

Bununla birlikte, bu “6zellesmis antrenman siste-
mi” genellikle tist diizey sporlarda kullanishligindan
odiin veren 6nemli miktarda zaman (blok bagina 4
ila 5 hafta) gerektirir. Periyotlama bulmacasina ek
olarak, elit sporlarda gergek miisabaka performansi
biraz karmagiktr ve ¢ok cesitli ongdriilemeyen ve
degistirilebilir faktorlere baglidir. Bu nedenle, ant-
renman programlarinin yonetilmesi ve en yiiksek
performansin kontrol edilmesinin sorunlu kombi-
nasyonundan kaynaklanan planlama aksakliklart
gbz oniine alindiginda, pargali periyotlama prog-
ramlarindan daha basit ve daha etkili ydntemler ara-
mak, sik sik en yiiksek veya optimum performansla-
rint korumak zorunda olan profesyonel sporcularin
yetistirilmesi icin siddetle tavsiye edilir.

Yiklenme-Azaltma (Tapering)
Stratejileri

Tapering muhtemelen literatiirde yaygin olarak
desteklenen periyotlama metodolojisindeki az sa-
yidaki yapidan biridir. Periyotlama iizerine yapilan
arastirmalar, beklenen ve 6ngoriilebilir gecikmeli et-
kilerin farkli antrenman agamalarinda biriktigini id-
dia ederek fazla tamlama déngiisiiniin bu yéntemin
nihai sonucu olarak ortaya ¢iktigini belirtmektedir.

Aslinda, antrenman hacminde planlanan azal-
malar ve antrenman yogunlugundaki artiglar ve bu
strateji yaygin bir “yarisma 6ncesi” yaklagim olarak
antrendrler tarafindan kullanilan sonra fizyolojik
ve performans gelistirmeleri gosteren giiclii kanit-
lara sahiptir. Daha da 6nemlisi, geis asamalarinda
(vani sezon dist donemlerde) aktif ve antrenman-
sizlik doneminde benzer etkiler gézlenmektedir.
Bu nedenle, sporcularin performanslarinda iyiles-
meler antrenman yiiklerini azaltmak i¢in benim-
senen stratejiden bagimsiz olarak gozlemlenebilir
gibi goriinmektedir.

Genel ve 6zel antrenmanin es zamanl etkileri
kismen geri gekilince, azaltilmis antrenman do-
nemlerinden sonra gelismis spor formunun olus-
masi ¢ok akla yatkindir. Bundan sonra, sporcular
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miisabakalarinda daha biiyiik gelisimler kazanabilirler, ¢iinkii bu “yiiksiiz antrenman stratejisinin” potan-
siyel olarak yorgun olmayan fiziksel, teknik ve taktik yeteneklerinin tam olarak ortaya konmasini saglamasi

beklenmektedir.

Biyomotor Ozelliklerin Periyotlanmasi

Biyomotor yetenek antrenmaninin amaci, 6zel yapisal ve islevsel (morfolojik, fonksiyonel) adaptas-
yonlarla sporcunun performansini temel alarak gelistirmektir. Bir sporcunun motor aktivitesinin genetik
kodunda tam olarak mevcut olmasina ragmen, bu yetenegin ifadesi genel veya 6zel anlamda sadece gesitli
antrenmani degil ayni zamanda biyomotor yeteneklerin antrene edilebilirligini gerektirir. Uzun siiren da-
yaniklilik antrenmanlarinin yillik %90 oraninda devam eden 6zel antrenmanlara dayanmasi gerekirken,
kuvvet daha sinirli oranda antrene edilebilirlik gerektirmektedir.

Kuvvetin, siiratin ve dayanikliligin periyotlamast ile ilgili olarak antrenman planlanmasi ve program-
lanmasinin teori ve yontemlerini farklilagtiran dért unsur bulunmakeadir:

* Biyomotor yeteneklerin entegrasyonu,

* Plan boyunca her belirleyici biyomotor yeteneginin gelistirilmesi,

* Plandaki antrenman araglarinin 6zellesme derecesi ve

¢ Yiik ilerlemesi.

Biyomotor Yeteneklerin Entegrasyonu

Programlama sirasinda, biyomotor yeteneklerin entegrasyonu, her biyomotor yeteneginin digerlerini
etkiledigi dinamiklerin yani sira uyaranlarin toplanmasina yanit olarak morfolojik ve fonksiyonel adap-
tasyonlar1 dikkate almayi icerir. Yillik planda
biyomotor yeteneklerinin periyotlamasi, genel Kuvvet
hazirlik sirasinda, anatomik uyum, genel siirat Adaptasyon | Kuvvet

ve dayaniklilik evresinde nasil entegre oldugu | Biyomotor

her makro déngii icin kuvvet, siirat ve dayanik- | Ozelliklerin strat Genel Strat
lilik satirlarina bakilarak anlasilabilir (Sekil 2.3). TR

Anatomik Maksimum

Biyomotor ozelliklerin nasil entegre olacagindan Dayaniklilik Genel Dayaniklilik
yola ¢ikarak karmagik entegrasyon ve sirali en-

tegrasyon gibi iki tiir planlamadan yararlanilabi- Sekil 2.3 Yillik planin dikey bir gériiniimii biyomotor
lir ve biri kullanilabilir yeteneklerin entegrasyonu.
Karmasik Entegrasyon

Bu yaklagimda, kuvvet, siirat ve dayaniklilik ayni anda biitiin yil ¢alisturilir. Yani, her biyomotor ye-
tenegin yiikii yillik planin siiresi boyunca dagitilir. Bu tiir birlesim, hazirlik agamasi kisa yarigma agamast
uzun ozel zirve performansa ihtiya¢ duyulmayan sporlar dahil (takim sporlart gibi) her tiirlii spor branst
icin uygundur. Genelde ¢ok yanli yaklasima ihtiyag¢ duyan geng sporcular ve deneyimsiz sporcular icin
kullanilabilecek tek yontemdir.

Sirali Entegrasyon

Genellikle blok periyotlamast olarak adlandirilan bu yaklagimda, yillik plan siiresince dayaniklilik icin is
yiikleri, stirat ve dayaniklilik sirastyla birbiri ardina gelen ayr1 bloklara yayilmaktadir. Kuvvet blogu neredeyse
tamamen bu biyomotor yetenegi arttirmaya odaklanmis oldugundan, sirali entegrasyondaki ana sorun spesifik
teknik ve biyomotor yetenekleri koruma zorlugunda yatmaktadir. Bu nedenle, diger biyomotor yetenekleri
daha iyi koruyabilen deneyimli siirat ve kuvvet sporculari tarafindan daha kolay uygulanir. Bu planlamanin
diger muhtemel sinirliligy, siirat ya da dayaniklilik calismast sirasinda eger miisabaka donemi uzunsa kuvvet ko-
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runamadigindan giigte kayiplara neden olabilmesidir.
Miisabakalar yil boyunca birkag dénemde gruplan-
dig icin siral entegrasyonun daha kisa bir versiyonu
raket ve savunma sporlari i¢in kullanilabilir.

Bu yaklagim, bir biyomotor yetenek antrenmani-
nin bir bagka antrenmandan net bir sekilde ayirmaya
ve sporun kendine 6zgii 6zellikleri ile ilgili biyomo-
tor yeteneklerini gelistirmeye izin vermektedir.

Bazi sporlarda, hazirlik agamasi sirasinda ant-
rendrler aerobik gii¢, maksimum kuvvet, kassal
dayaniklilik, ivmelenme ve 6zel dayaniklilik gibi
fiziksel yetilerin birgok yoniiniin gelisimini devam
ettirit. Bu unsurlarin her biri, bazen birbirleriyle
catigan yapisal ve psikolojik adaptasyonlar goste-
rir. Ornegin, hipertrofi antrenmaninin hem iskelet
kast yapisi diizeyinde hem de néral diizeyde ihtiyag
duydugu adaptasyonlar, dayaniklilik antrenmani-
nin metabolik ve sinirsel kapasitesi ile sinirlidir.
Bu nedenle sporcunun yapugi spor ve karakteristik
ozelligine gore hareket potansiyelin iki elementin
katkist tizerine kurulmasi tavsiye edilir.

Biyomotor Yeteneklerin Gelistirilmesi

Gelisim terimi, yillik plan boyunca biyomotor
bir yetenegi nasil antrene etmek veya gelistirmek is-
tedigimizi ifade eder. Yillik planin biyomotor yete-
neklerinin periyotlamasina baglanmig boliimiinde,
gelisim her biyomotor yetenege baglanmis yatay
cizgi ile gosterilmigtir. Biyomotor yeteneklerin ge-
lisimi karmagik, siralt veya sarkag seklinde olabilir.
Her secenek asagidaki alt boliimlerde ele alinmak-
tadir (Tablo 2.3).

Tablo 2.3 Yillik planda siral bir kuvvet gelisimi.

Biyomotor i . .

W Anatomik | Gilice Kassal | Guice .

Ozelliklerin Kuvvet o Koruma | Yarisma o Koruma | Yarisma | Zirveleme | Yarisma
i Uyum Donustirme Kuvvet | Donlstirme

Periyotlanmasi

Karmasik Programlama

Bir biyomotor yetenegin karmagik gelisiminde, ayn1 yetenege sahip iki veya daha fazla nitelik eszamanli
olarak gelistirilir -6rn, maksimum kuvvet ve gii¢ veya kuvvette devamlilik- Bu yaklagim farkli seviyelerde

kullanilabilir:

* Antrenman iinitesi: Maksimum kuvvet ve gii¢ veya kuvvette devamlilik tek bir antrenman tinite-
sinde gelistirilir.

* Mikro déngii: Maksimum kuvvet ve gii¢ veya kuvvette devamlilik ayni mikro déngiide ancak
farkli antrenman tnitelerinde gelistirilir.

*  Makro déngii: Maksimum kuvvet ve gii¢ veya kuvvette devamlilik, 6zel mikro dongiiler sirasinda
makro dongii boyunca gelistirilir.
Makro dongii sirasinda alternatif olarak iki nitelik antrene ediliyorsa (6rn., bir maksimum kuvvet mik-
ro dongiisii, ardindan bir gli¢ mikro ddngiisii, ardindan tekrar bir maksimum kuvvet mikro déngiisii,
ardindan bagka bir gii¢ mikro déngiisii) “sarkag” makro déngii denilen yap1 olusmaktadir.

Karmagik Programlama, sadece birka¢ durumda antrenman birimi diizeyinde kullanilir- 6rnegin, az
sayida haftalik antrenman tinitesinin gerekli oldugu alt yap1 veya amatér diizeyinde maksimum salt kuv-
vetin korunmast icin kullanilir. Bir biyomotor yetenegin karmagik gelisimi kisa siireliyse (dort ile alu
hafta), olumlu antrenman etkileri olusturur. Ote yandan, bu tiir faydalar hizla durur. Ornegin, antrenérii
hazirlik asamasinin sonunda fiziksel antrenmanin bittigini diigiinen amator bir futbol takimini diisiinelim.
Hazirlik asamasinda ekip, karmagik yaklagimla biyomotor yeteneklerin gelistirilmesi ve entegrasyonu icin
antrene edilir. Bagka bir deyisle; gii¢, kassal dayaniklilik, acrobik dayaniklilik, kisa anaerobik laktik gii¢ ve
stirat gibi her sey ayn1 anda gelistirilir. Bununla birlikte, bu antrenman agamasi sona erdiginde, antrenor
sadece belirli bir antrenmana giivenmeye baslasa da takim yavag yavas formdan diisebilir.
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Sirali Programlama

Sirali programlamada adindan da anlagilacag: gibi, bir biyomotor yetenegin nitelikleri sirali olarak ge-
listirilir; 6rnegin, anatomik adaptasyonun ardindan maksimum kuvvet gelebilir ve bunu gii¢ takip edebilir.
Straly, antrene edilmis her bir yetenek kendinden sonrakinin gelisimini destekleyecek sekildedir. Ornegin,
maksimum kuvvet, gii¢ i¢in temel saglar ve bu da hiz icin temel olusturur. Her bir antrenman uyaricisinin
uzunlugu, uyariciya istenen morfo-fonksiyonel adaptasyon seviyesinin elde edilmesi i¢in gereken siire ile
belirlenir.

Sekil 2.4, bir sprinterin motor potansiyelinde en yiiksek artigi saglamak icin her biyomotor yeteneginin
nasil gelistirildigini gostermektedir. Bir sprinter igin giig, kuvvette devamlilik olarak gériilmekte ve siirat
ile dayanikliligin 6zgiil karigimu siiratte devamlilik olarak aciklanmaktadir. Anatomik adaptasyon makro
dongiisii tamamlandiginda, daha sonra giicii en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in maksimum gii¢ antrenmani ya-
pilir. Hizlanma, maksimum siirat icin teknik ve gii¢ ¢cikisinin 6zel temelidir ve diisiik hacimli aerobik gii¢
antrenmant, atletin pistte sonraki anaerobik ¢alisma icin iyilesmesine yardimet olur.

Bir sonraki asamada giig, kuvvette devamlilik ve siirat i¢in noéral temel olarak egitilir ve dayaniklilik
antrenmani, sporcunun kendine 6zgii dayanikliligini en tst diizeye ¢ikarabilecegi metabolik adaptasyon-
lart olusturmak icin laktik tolerans antrenmani héline gelir: Ardindan, maksimum dayaniklilik ve daha
sonra kuvvette devamlilik, siiratte devam-

Maksimum .. Glcte
lilig1 en st diizeye ¢ikarmak icin fizyolo- |Kuvvet Kuvvet Glg De\samllllk
jik adaptasyonlar olusturmak tizere ant- ,
Surat lvmelenme | Maksimum Sirat | SGratte Devamlilik

renman kapsamina alinir. Bu 6rnek, nihai
performansi saglamak i¢in biyomotor yete- Dayanikilik | Yogun Tempo Ozel Dayaniklilik

neklerin gelistirilmesi ve entegrasyonunun Aerobik Gii¢ | (Laktat Kapasitesi)
rasyonel olarak nasil planlanabilecegini Sekil 2.4 Sprinter c | .
gbstermektedir. .4 Sprinter igin yapisal uyum stirekliligi.

Akut ve Gecikmeli Gelisim

Siral yaklagim i¢in yiikleme parametreleri, aninda veya gecikmeli gelisme tiretecek sekilde manipiile
edilebilir. Aninda gelisme yaklagiminda, makro déngiiniin sonunda antrene biyomotor yetenegin para-
metreleri gelistirilir. Daha spesifik olarak, antrenman uyaricisinin hacmi, genellikle bir hafta siiren sinirlt
bir yiiksiiz siiresinden sonra antrenman kalitesinin gelistirilmesini saglar. Bu yaklagimla, fiziksel uygunluk
ile es zamanli olarak siirat ve teknik veya taktik unsurlar tizerinde ¢aligmak da miimkiindiir.

Gecikmeli gelisim yaklagiminda ise biyomotor yetenegin parametreleri makro déngiiniin sonunda hat-
ta planlanan dénemin sonrasinda ortaya ¢tkmaktadir. Bu yaklasimdaki is yiikii konsantrasyonu, belirli
fonksiyonel parametreleri gecici olarak azaldigindan bu antrenmani gegici olarak siirat ve teknik veya tak-
tik elemanlar tizerindeki ¢alismalardan ayirmak gerekir. Bu ayrim, sporcunun fiziksel yiiklenmenin uzun
stireli etkilerinin avantajint kullanmasina olanak saglar.

Sarkacg Yaklagimi

Sarkag gelisimde, bir biyomortor yeteneginin iki niteligi alternatif bir sekilde egitilir. Ornegin, bir mak-
simum kuvvet makro déngiisiinii bir gli¢ makro dongiisii izler, bunu bagka bir maksimum kuvvet makro
dongii takip eder, onu da bagka bir gii¢ makro dongiisii takip eder. Bu yaklasim 6zellikle uzun bir maksi-
mum gii¢ evresinin belirli egzersizlerin gli¢ ¢ikisini olumsuz etkileyebilecegi raket sporlari, temas sporlar
ve savunma sporlari i¢in uygundur ve bazen 6ngériilemeyen yarisma programi bir sporcunun ¢ok yarisa-
bilmesi i¢in yarigmaya hazir olusunu diistirmemesi gerektirir.

Karmagtk ve sirali yaklasim arasinda ayrim yapilacak olursa; karmagik yaklasim hem genel hem de 6zel
antrenman yontemlerini, hem orta hem de yiiksek siddetlerde eszamanli olarak ve aninda kullanmakradr.
Kisa hazirlik dénemi ve uzun miisabaka sezonu nedeniyle, bu yaklasim takim sporlarinda artik yaygindir.
Aksine, sirali yaklasimda, secilen antrenman aracinin antrenman potansiyeli zaman i¢inde azaldikga, ant-
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renman uyaranlarinin hem ozgiilligii hem de yo-
gunlugu giderek artmakeadir. Bu yaklagimda, her
bir egzersiz aract oncekilerin neden oldugu yapisal
adaptasyonlari kullanmak i¢in kullanilir. Bu yakla-
stmla 6zellikle bir sporcunun uzun hazirlik donem-
leriyle bireysel sporlar icin hareket potansiyeline
ulastg belirtilmektedir.

Yiik ilerlemesi

Birgok spor dali, yil boyunca standart bir yiik
olarak adlandirilan tutarli bir antrenman yiikiine
sahiptir. Bazi takimlar yil boyunca haftada 6 ila 12
saat igerigi ayni olan antrenman yapar

Standart yiikleme, erken gelisim, ardindan bir
duraganlik ve daha sonra miisabaka agamasinda ya-
vag yavas giigten diisme ile sonuglanir. Ote yandan,
yeni baglayanlar icin yiikii zamanla ilerletme etki-
li bir yol olmasina ragmen, dogrusal yiiklemenin
hem bilimsel hem de deneysel olarak, orta ve ileri
diizey sporcular igin agamali agir1 yiiklemenin daha
diisiik bir yolu oldugu kanitlanmistir. Bu kapsam-
da alt diizey olan dogrusal yiikleme orta ve ileri dii-
zey sporcular icin agir1 yiikleme konusunda yetersiz
kalmaktadir. Aslinda, biyolojik bir sistemin zaman-

la mekanik veya matematiksel bir sekilde ilerlemesi
pek olasi degildir. Bunun yerine, siirekli ve pozitif
morfo-fonksiyonel adaptasyonlari saglamak igin
dongiisel, dalgali ve kendi kendine ayarlanan bir
model uygulamak daha iyi bir yaklasimdir. Peri-
yodik bir plan tasarlanirken bu &zellikler dikkate
alinmalidir.

Makro Déngt Dlizeyinde Dalgalanma

Dalgalanma hem makro déngii hem de mik-
ro dongii seviyesinde uygulanabilir. Sekil 2.5te
gosterildigi gibi, makro dongi, farkli yiiklerdeki
alternatif mikro dongiilerle dalgalanabilir. Siitun
1, bazen halterciler tarafindan kullanilan bir orta-
yiiksek, orta, yiiksek ve diisiik haftalik yiik dizisi-
ni gosterir. Siitun 2, yiiksek, orta, orta-yiiksek ve
disiik haftalik yiik dizisini gdsterir. Makro dén-
gii, sonuna yiiksiiz mikro déngiisti yerlestirilerek
de dalgalandirilabilir. Siitun 3 bu yaklagimi adim
adim yiiklemenin tipik bir genel hazirlama mak-
ro dongiisiinde orta, orta-yiiksek, yiiksek ve diisiik
seklinde gdstermektedir. Stitun 4 ise diiz yiikleme
olarak ifade edilen yiiksek, yiiksek, diisiik icin tipik
bir spesifik hazirlama makro dongiisiinii gosterir.

[[] Mikro Déngii 1
[[] Mikro Déngii 2

[ Mikro Dongii 3
B Mikro Déngii 4

Artan Yiklenme

[ [ [
Azalan Yiklenme Asamali Yiklenme Diz Yuklenme

Sekil 2.5 Dalgali bir makrodéngii tasarlamak icin dért yéntem.

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 2015.

Makro dongiiniin sonuna yerlestirilen yiikstiz mikro déngiisii, makro dongiiler arasinda bir yiik dalga-

lanmast ile sonuglanir (Sekil 2.6).
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1 1

Sekil 2.6 Bir makro déngiiniin sonuna yiiksiiz mikro déngiisii yerlestirmek adaptasyonu en iist diizeye cikarir ve yiik

ilerlemesine dedisken bir kalite verir.

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 2015.

Mikro Déngt Dlizeyinde Dalgalanma

Bir mikro déngii i¢indeki yiikiin dalgalanmasi, enerji sistemleri ve yiik degisimi ile ilgili ok énemli
metodolojik kavramlari takip eder (Sekil 2.7 ve Sekil 2.8).
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T T T T T
Pazartesi Sal Carsamba Persembe  Cuma Cumartesi  Pazar

Sekil 2.7 Yiiksek frekansh 6zel bir adirlik kaldirma programinda mikro déngii iginde yiik degisimi.

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 2015.
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Sekil 2.8 Bireysel bir spor icin maksimum gii¢ programinda mikro déngti icinde yiik dedisimi.

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 2015.
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Miisabaka i¢ci mikro dongiileri planlarken, miisabaka sonrasi toparlanma ve miisabaka dncesi yiikleme-
nin azalulmasi ihtiyacini da dikkate almaliyiz (Sekil 2.9).

120

100

80
60
40
20
0 T T T T 1

T T
Pazartesi Sali  Carsamba Persembe Cuma Cumartesi  Pazar

Sekil 2.9 Miisabaka ici bir mikro déngii icinde yiikiin degistirilmesi.

Kaynak: Bompa ve Buzzichelli, 2015.

Miisabakadan sonraki giin, toparlanmaya izin vermek icin diisiik yiik iken, miisabakadan énceki iki
giin, artik yorgunlugu azaltmak ve daha iyi performans saglamak icin diisiik yiikeiir.

Kendi kendini ayarlayan antrenman talebi ¢esitli yontemlerle karsilanir: sporcularin siirekli izlenmesi,
giinlitk programi geri bildirimlerine gére degistirmeye hazir olma, antrenman sirasinda toplanan objektif
veriler ve her makro dongiiniin sonuna yerlestirilmis yiiksiiz mikro déngiisiiniin test edilmesiyle periyot-
lama degistirilebilir. Periyotlama ile iligkili sistematik yaklasim muhtemelen 1980’lerde Amerika Birlesik
Devletleri’nde popiiler olan kuvvetin dogrusal periyotlamasina dayanir ve bu da viicudun matematiksel bir
ilerlemeden ge¢mesi gereken ¢ok uzun antrenman dénemleri gereketirir.

Sonug olarak, periyotlama, uygulamasini belirli durumlara adapte ettigimiz bir grup metodolojik kavram-
dir. Bu nedenle birgok farkli sekil alabilir. Antrendrler, belirli sporlarin yapisi ve sporcularin gelisim diizeyleri
icin daha fazla belirtilen ¢esitli planlama modellerinin varligindan haberdar olmalidir. Programlama tarafin-
dan, antrenérlerin antrenman metodolojisi ve egzersiz fizyolojisi bilgisi, sporcularin viicutlarinin nasil hare-
ket {irettigi ve antrenman uyaranlarina tepki olarak degistigi konusunda yapisal adaptasyonlari 6ngormeleri
gerekmektedir. Bununla birlikte, miimkiin olan en iyi sonuglari elde etmek i¢in planlanan programin siirekli

izlenmesi, degerlendirilmesi ve ayarlanmas: gerekir.
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Ogrenme Ciktisi

1 Yillik planlama terminolojisine ait kavramlari ifade edebilme
2 Biyomotor 6zelliklerin gelistiriimesine yonelik periyotlama hazirlayabilme
3 Biyomotor ozellikleri periyotlamada kullanilan yontemleri uygulayabilme

Biyomotor ozellikleri pe-
riyotlamada branga ve yasa
ozgli  faktorlerin neden
onemli oldugunu arkadas-
larinizla paylaginiz.

Uzun siireli periyotlamada
biyomotor &zelliklerin ant-
rene edilmesi kapsaminda
makrodongii sistematiginde-
ki varyasyonlari agiklayiniz.

Yapisal adaptasyonlari, bi-
yomotor Ozelliklerin peri-
yotlama iizerindeki etkile-
riyle iliskilendiriniz.

ELIT VE OLIMPIK DUZEYDE PLANLAMA VE PERIYOTLAMA

Elit sporcularda antrenmanin uzun vadeli planlama ve periyotlamasi kapsaminda bazi kavramlarin
kullanim1 antrendrlere destek vermesi amaciyla bu baslik altinda agiklanmisur.

Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon (PAP)

PAP, siddetli kuvvet egzersizinden hemen sonra bir kasin kuvvet ve gii¢ cikusinin akut olarak arttirildigs
néromuskiiler bir gergektir. Kas kuvvetinin gelisimi, dzellikle kisa mesafe veya dikey ve yatay sigramalar
nedeniyle pist ve saha sporlarinda sportif performansinin belirleyicisidir.

Kuvvet performansini arttirmak igin giig-kuvvet gelistirici kompleks setlerin kullanimi genellikle agir
yiiklii squat egzersizini ve bunu takiben bir balistik aktivitenin kullanilmasini gerektirir. Bu yéntem, geril-
me kisalma dongiisii (GKD) olarak bilinen eksantrik bir kas kasilmasi ardina, patlayict konsantrik bir kas
kasilmasindan olusur.

PAP’a olast ti¢ mekanizma atfedilmistir:

*  Miyozin diizenleyici hafif zincir (MRLC) fosforilasyonu,

*  Motor initelerin artan giicii ve

» Kas lifi pennasyon agist degisimi.

Birinci mekanizmada, sarkoplazmik retikulumdan Ca2* salinimi artar ve boylece, miyozin basinin
yapisini degistiren ve capraz kopriilerin kuvvet olusumuna neden olan aktin-miyozin etkilesiminin duyar-
lilig1 artar. MRLClerin fosforilasyonunun, aktin ve miyozin arasindaki etkilesiminin, sarkoplazmik reti-

kulumdan salinan Ca2*ye kargi daha duyarli hale gelmesi ve submaksimal kuvvet egzersizine yanit olarak
artmus miyozin gapraz koprii aktivitesi seviyesine neden oldugu hipotezi ileri stiriilmiistir.

Ayrica, aktin-miyozin kompleksinde daha fazla ATP’nin tiretilmesinden sorumlu olan miyozin hafif
zincir kinaz (MLCK) ve aktin miyozin gapraz kopriilleme oranini artirmaktadir. Bu nedenle, maksimum
gli¢ uyarisi, capraz kopriilerin gii¢ ¢iktisini arturir ve bu da patlayict hareketlerin performansini artturir.
Aragtirmacilar kuvvet-gii¢ potansiyasyon kavraminin patlayict kuvvet performansi tizerine etkisini incele-
mektedirler. Kuvvet antrenmanlart sonrasinda artug disiiniilen potansiyasyon, yorgunluga direng olus-
turmak ve yiiksek yiiklerdeki antrenmanlari tekrarlamaya adapte olarak destek vermektedir. PAP, kuvvet
egzersizinden hemen sonra gozlenen gelismis néromuskiiler durumu ifade eder. Bir direng antrenmanin
PAP mekanizmalarini uyarabilmesi ve sonug olarak kas performansini aktive edebilme etkinligi, yorgunluk
ve potansiyasyon arasindaki dengeye baglidir.
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PAP ile yorgunluk arasindaki denge Zirve PAP
ve sonraki patlayici kasilmalar tizerinde- 27 ! o !
ki etkisi ¢esitli ¢aligmalarla gozlemlen- ! ! AR !
mistir. Alan yazindaki calismalarda izo-  _ ! P ' Performans
metrik gii¢ gelisim oraninda bir azalma £ oo v/ !
ya da degisiklik olmadigini bildirmis, § L ! -
ancak yeterli bir toparlanma siiresinin & : N i 2oel :
ardindan (4,5-12,5 dk ve 15 dk) izo- E Safha E \\\ ‘7’:/ Zirve Yorgunluk E
metrik gii¢ gelisim oraninda anlamli ar- 01— N 1<— Safha2 —
t1s bulmuslardir. Kondisyon Toparlanma Zamani

Sekil 2.10da gosterildigi gibi, kondis- Hacimsel Artis

yon aktivitesinin sona ermesi ile perfor-
mansin baglangict arasindaki toparlanma
siiresi ne kadar uzun olursa, PAP meka-
nizmasinin bozulmast da o kadar biiyiik olur.

Sekil 2.10 PAP safhalar.

Giig performansini gelistirmek icin PAP’tan yararlanma stratejisi;

* Kondisyon aktivitesi, kasilma kuvvetindeki degisiklik olarak izlenen PAP’1 aktive eder ve yiiksek
frekansli tetanik kuvvetteki degisiklik olarak izlenen yorgunlugu indiikler.

* Yiiksek frekansli motor tinitesi atesleme hizlarini da igeren kuvvet / hiz performans: (dikey sigra-
ma), PAP’1n varligina ragmen, kondisyon faaliyetinden hemen sonra bastirilir.

* Bununla birlikte, eger yorgunluk, PAP bozulmalarindan daha hizli dagilirsa, performans gecici
olarak (optimal toparlanma siiresi) kondisyon aktivitesinden 6nceki en iyi performansi asacakur.

* En iyi toparlanma siiresi, iyilestirilecek performans, kondisyon aktivitesinin dogasi, deneklerin fibril
tipi bilesimi ve antrenman durumu gibi fakeorler dikkate alinarak deneme ve yanilma ile belirlenir.

Bir 6n-sartlanma kasilma protokolii (6nkosul) sonrasinda PAP ve yorgunluk arasindaki hipotetik (var-
sayimsal) iligkinin bir modeli; Durum hacmi diisiik oldugunda, PAP yorgunluktan daha baskindir ve daha
sonraki patlayict performansinda bir gliglenme ile hemen gerceklestirilebilir (Safha 1).

Durum hacmi arttik¢a yorgunluk belirginlesir ve sonraki performansi olumsuz etkiler. Kosulu takiben,
yorgunluk PAP’tan daha hizli bir sekilde dagilir ve iyilesme doneminde bir noktada daha sonra patlayict
performansta bir diisiis yasanabilir.

Potansiyasyon, performans kazanimini en st diizeye ¢tkarmak ve yorgunluktan dolayr performans
bozulmasini en aza indirmek i¢in uygun bir antrenman uyaricisina ve uygun bir dinlenme araligina bagli
goriinmekeedir. Antrenman uyarisindan geri kazanim tamamlanmazsa, sonraki gii¢c performansinin giig-
lendirme yetenegi kaldirilir. Caligmalar, uyaricidan hemen sonraki 20 dk.lik dinlenme araliklarini incele-
migtir. Potansiyasyon uyariminin hemen ardindan gii¢ degerlendirildiginde, herhangi bir degisiklik veya
kuvvet gelisme oraninda bir azalma olmadig gériilmektedir.

Bununla birlikte, dinlenme aralig1 egzersiz sonrasi 4 ila 18 dk. arttikca gligte gelisimler goriiliir. Daha
onceki ¢calisma sonuglarina dayanarak, 7-10 veya 8-12 dk.lik bir iyilesme araligi onerilir, uygulamaya veri-
len potansiyasyon yanitini arttirmak i¢in énerilmektedir.

Merkezi sinir sistemi uyarimindaki artig, daha fazla motor tinitesi alimina neden olur ve 5 ila 30 dk. sii-
rebilen gii¢ tiretimi ortaya ¢ikarur. Elit ragbi oyunculart ile 3 tekrar maksimum (TM) squat performansin-
dan 4-12 dk. sonra eller serbest dikey sicrama yiiksekliginde istatistiksel olarak 6nemli aruglar (%3,0-3,8)
bildirilmigtir. Benzer sekilde, 3 TM squat kuvvetlendirici bir uyaran olarak kullanildiginda, kuvvetlendirici
uyaranin tamamlanmasindan 8-12 dk. sonra sigrama performansi tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
artis (% 6,8-8,0) oldugunu bildirmistir. Iki derinlik sigramasi setinden 30 saniye sonra yapilan antrenman-
larda, antrenmanli sporcularda 1 TM performansinin (%3,5) artugini gézlemledi.
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Yapilan ¢aligmalar, kisa siireli potansiyasyon etkisinin ortaya ¢ikmast i¢in katulimcinin 1 TM degerinin
%380 veya daha fazlasina ihtiya¢ duyuldugunu bildirmektedir. Bununla birlikte, yapilan bir meta-analizde
%60-84 arast 1 TM’nin PAP’1 ortaya gikarmak igin en uygun deger oldugu rapor edilmistir. Potansiyasyo-
nu elde etmek icin, orta siddette (% 60-84) gerceklestirilen ve orta dinlenme periyotlari uzunluklari (7-10
dk) kullanilarak ¢oklu set yapilan uygulamalar tek set uygulamalara gore optimaldir.

Bir baska aragtirmada, %85 1TM ile 5 tekrar skuat egzersizi ve 7 tekrar squat sigrama egzersizi gerek-
legtirmistir ve ¢alismanin alt ekstremite de kas giictiniin akut giiclenmesiyle sonuglandigini gérmiislerdir.
PAP igin, agir cok eklemli kuvvet egzersizleri icin 1TM’nin %75-100’tinde 1-3 set 1-5 tekrar veya yiiksek
hizli egzersizler igin 1-3 set ve 1'TM’nin %10-40’inda 35 tekrar 1-5 set 6nyiiklemenin etkili uyaranlar
oldugu bildirmektedir.

Agirhik Antrenmanlarindaki Farkl Yaklasimlar

Bazi aragtirmacilar tarafindan agirlik antrenmani sonrasinda tekrarlt sprint 6l¢timlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Azalan sprint siiresinin agir kuvvet antrenmant ile gozlemlenmesi,
omurilikte artan sinaptik uyarilmaya yol acan bir olay olarak tanimlanan PAP ile iliskilendirilmistir, bu
da kuvvet tiretimi i¢in gelismis bir kapasiteye ve ilgili sinaptik sonrasi potansiyelin artmasina neden oldu-
gunu soylemislerdir. Bu fizyolojik gelismeler yogunlugu artmus tip II motor iinite alimina, kas liflerinde
aktin-miyozin gapraz koprii aktivitesinin artmasina, golgi tendon organinin inhibe edilmesinin azalmasina
ve kasin daha giiclii bir kasilmasina neden olarak anaerobik sprint hizinda artisa yol agugini belirtmistir.
Skuat egzersizi ile daha yiiksek potansiyasyon etkisi goriiliirken, bazi kaulimailar i¢in clean (omuzlama)
egzersizi ile potansiyasyon etkisi elde edilmistir. Bir bagka ¢alismanin sonucunda, CM]J’nin (~15 saniye)
agir kuvvet antrenmanindan hemen sonra yapildiginda, agir kuvvet antrenmani olmadan yapilan ayni ant-
renmana kiyasla performansin azaldigini géstermekeedir. Elit rugby oyunculari ile gerceklestirdigi calisma-
da, 1 TM %91 yiik ile 1 set 3 tekrarli uygulanan skuat egzersizi yapurilmistir ve katlimcilara 4.dk., 8.dk,.
12.dk. ve 16.dk.larda sprint egzersizi yapurilmistir. Calismanin sonuglari, PAP’1n 6nyiikleme uyarani ile
sonraki sprint aktivitesi arasinda yeterli bir potansiyasyon sagladigini ve profesyonel rugby oyuncularinda
sprint performansini artirmak i¢in kullanilabilecegini gostermektedir. Alan yazindaki bir baska ¢alismanin
sonucunda, viicut agirligi ve ek %10 agirlik kullanilarak yapilan pliometrik egzersiz, 10 metre ve 20 metre
sprint hizlanma performansinda potansiyasyon etkisi gostermistir.

Kompleks Antrenman Yontemi

Sporcularin, yiiksek kas giicii gelisimi saglamak i¢in hem kuvvet antrenmani hem de pliometrik antren-
mani uygulamalari gerektigi kabul edilmektedir. Tek bir egzersiz seansinda geleneksel kuvvet egzersizinin
ve pliometrik egzersizin birbirini takip ettigi antrenman olarak tanimlanan kompleks antrenman, néro-
muskiiler sisteminin PAP etkisini desteklemektedir.

Kompleks antrenmani, reaktif yetinin gelistirilmesine yonelik temel egzersizlerin, merkezi sinir siste-
minin yiiksek uyarim gerekeirdigi, yiiksek gii¢ gerektiren egzersizin ilk gerceklestirilmesi prensibine gore
birlestirilen egzersiz kompleksi olarak tanimlanmaktadir. Benzer hareket modellerine sahip olan ve hemen
agirlik antrenman egzersizini takip eden bir pliometrik egzersizin, motor néronlarin artan uyarimi ve sinir
sisteminin daha iyi tutulumu yoluyla antrenman etkisini optimize ettigine inanildigini belirtmektedir.

Agir kuvvet egzersizleri, kuvvet gelisiminin konsantrik fazinin gii¢ tiretim oranini artirirken, daha hafif,
pliometrik egzersizler, kuvvet gelisiminin eksantrik fazinin gii¢ tiretim hizini arcurir. Yiksek yogunluklu
kasilmalar ve kas performansi ile iligkili parametreler tam olarak incelenmemesine ragmen, yiiksek ytik giic
antrenman egzersizleri, pliometrik egzersizlerden 6nce gerceklestirilirse, pozitif etkilerin ortaya ¢tkmast
miimkiindiir. Diger bir ¢alismada, 1 TM testinden dnce yapilan yiiksek yogunluklu pliometrik egzersizin,
erkek sporcularda performans tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilecegini belirtmistir.
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Mutlak ve Relatif Kuvvet Kavramlari

Mutlak kuvvet bazi sporlar i¢in (Amerikan futbo-
lu) belirleyici faktor olarak goriiliirken relatif kuvvet
viicut agirhigini hareket ettirmesi gereken sporlarda
(sprint, sigrama vb.) daha 6nemli oldugu belirtil-
mektedir. Aragtrmalar kendi viicut agurhigmin iki
katinda back skuat yapabilen sporcunun dikey sigra-
ma sirasinda daha fazla digsal mekanik gi¢ tirettigi,
daha hizli ve daha yiiksege sigrayabildigini ve daha

erken potansiyasyona girdigini belirtmektedir.

Kuvveti Birlestirme

Bu sathada sporcunun kuvveti performansa dé-
niistiirdiigii goriilmekeedir. Relatif kuvvet ile per-
formans arasinda dogrusal bir iliski goriilmektedir.
Bu sathanin siiresi kas kesitindeki fizyolojik meka-
nizma ya da yapisal degisiklige (TipII/I fonksiyonel
kesit alani ve pennasyon a¢i1 degisikligi) bagli olarak
degisir. Calismalar maksimal kuvvet ¢aligmalarinin
kas yapisint 4-5 haftada degistirdigini, tendon sert-
ligini (stiffness) 9-10 hafta arasi artturdigini ortaya
koymaktadir. Kas yapisinin ve tendon sikiliginin
degismesi, elektromekaniksel gecikme ve uzama
kisalma dongiistiniin gii¢ tiretme oranini etkiledigi
goriilmekeedir.

Kuvvet Rezervi

Sporcu lokal ve merkezi adaptasyonun olugma-
sindan dolay1 kuvvet iiretme giiciinde duraganlasti-
g1 ve relatif kuvvetin artmasina ragmen performan-

£ 95-100%

. 85-95%

Kuvvet (N) “"‘..‘75'85%

.. 65-75%
. 30-60%

Hiz (m/sn)

Sekil 2.11 Artmis Kuvvet Gelisim Orani.

sa direk etkisi gok 6nemli olmadigt satha olarak
goriilmektedir. Bir bagka deyisle sporcu ¢ok yiiksek
kuvvet degerlerine ulastigi icin atletik performansa
etkisi azalmaktadir. Iste bu noktada kuvvetin giice
ya da RFD antrenmanina doniistiirmek 6nemli

hale gelmektedir.

Kuvvet-Hiz Egrisi

Kuvver-Hiz Egrisi (KH egrisi), kuvvet ve hiz
arasindaki ters iliskinin fiziksel bir temsilidir. Kuv-
vet (kiitle x ivme) ve hiz (yer degistirme /zaman)
degiskenleri arasindaki iliskinin bir gostergesi ola-
rak aciklanmaktadir. Vektorel bir gosterge olarak
diisiiniilen ve X ekseni (yatay eksen) kas kasilma hi-
zin1 veya hareket hizini (saniyede metre cinsinden
olciiliir) gosterirken, Y ekseni (dikey eksen) kuvveti
belirtmekrtedir. Ornegin, bu kas kasilma kuvvetini
veya lretilen (Newton cinsinden 6lgiilen) tiretilen
zemin reaksiyon kuvveti miktarini temsil edebilir.
Egri, kuvvet ve hiz arasinda ters bir iligkiyi goste-
rir; yani kuvvet artarsa hiz diiger, hiz artarsa kuvvet
diiser. Bu baglamda, kuvvet ve gii¢ antrenmaninin
temel amaci, kuvvet-hiz egrisini saga kaydirmak
olarak a¢iklanmaktadir.

Sporcunun daha yiiksek hizlarda daha biiyiik
yiikleri tastyabilmesi ve dolayisiyla daha patlayic
hale gelmesine neden olmaktir. Kuvvet-hiz egrisi-
nin saga kaydirilmasi, gelistirilmis bir kuvvet ge-
lisme oranini (KGO) temsil eder. KGO, bir spor-
cunun ne kadar hizli kuvvet gelistirebileceginizi
yansitir.

Kuvvet (N)

—— Kuvvet Hiz Orani
Kuvvet Antrenmani Temelli
—— Sdirat Antrenmani Temelli

Hiz (m/sn)

Sekil 2.12 Kuvvet hiz orani.
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Kuvvet ve hiz arasindaki bu degisimin, ¢apraz kopriilerde olusacak aktivasyon zamanin azalmasi ne-
deniyle gerceklestigi diistiniilmektedir. Daha fazla zaman, daha fazla capraz képriiye esittir ve daha fazla
capraz kopriiler, daha fazla kasilma kuvveti anlamina gelir. Bu nedenle, daha yavas hiz egzersizleri spor-
cunun daha fazla capraz kdprii olusturmasina ve daha fazla kuvvet gelistirmesine izin verir. Yiitksek hizli
egzersizler, capraz kopriiler olusmast i¢in daha az zaman saglar ve bu nedenle diisiik kuvvet iiretimi ile
sonuglanir. Bu baglamda uzun siireli aktive olmus kas grubunun ardindan yapilacak patlayici tarzda egzer-
sizler kuvvetin tiretimindeki stirenin azalmasina neden olacakur.

Kompleks Yontemi, Bir kas veya kas grubuna ydnelik agirlik alistirmasi (3-5 set), ardindan biyomeka-
nik acidan benzer gii¢ gelisimine yonelik patlayici bir egzersiz uygulamay1 (1-2 set) icermektedir. Bir baska
agtdan kompleks yontemi, skuat veya bench press gibi agir, bilesik bir egzersiz (bir defada maksimum
%380°den fazla), ardindan skuat sigramalar veya plyo-sinav gibi benzer kaslari ve hareketleri igeren pliomet-
rik bir egzersiz igerir.

Kontrast antrenman ise bir set, kas veya kas grubuna yonelik agirlik calismasi ardindan bir set, ayni
kas veya kas grubuna yénelik biyomekanik olarak benzer gii¢ gelisimine yonelik patlayici bir egzersiz uy-
gulamakur. Bir baska deyisle, benzer biyomekanik 6zelliklere sahip daha hafif direncli bir balistik hareket
yapmadan dnce maksimum veya yiiksek yogunluklu dinamik egzersizlerin yapildigt antrenman uygulama-
sidir. Ornek verilecek olursa kontrast, maksimum giicii artirmak igin en iyi yontemlerden biridir. Bunlar
maksimum bir yiiklenme (ITM’nin %80 ila 97’si) ve bunu takiben maksimum %70- %50den olusan
drop setleri icermektedir.

Sporcunun hedeflerine bagli olarak, iki farkli yiiksek hizli kontrast ve kompleks hareketi varyasyonu
olusturulmakradir. Giig gelistirme orani, viicudun durgunluktan hizlanma yetenegini ifade eder (baslangi¢
kuvvetine benzer). Elastik patlayicilik (Reaktif Strength Index), viicudun bir kargt hareket yoluyla ger-
dirme kisaltma dongiisii yoluyla gii¢ tiretme yetenegini ifade eder. Buna bir 6rnek, sporcunun kalgasini
esnettigi ve ziplamadan 6nce hizlica diz ¢oktiigii bir skuat olabilir.

PAP kullanimint etkileyen en 6nemli faktorlerden biri maksimal veya yiiksek yogunluklu dinamik eg-
zersiz ile balistik egzersiz arasindaki dinlenme aralig1 olarak aciklanan optimal toparlanma olarak agiklan-
makeadir. Kas kasilmasi hem PAP hem de yorgunluk iiretir ve sonraki performans yanitinin; gelistirilmis,
azalulmis ve degismemis olup olmadigini belirleyen bu 2 degisken arasindaki dengedir.

PAP yorgunluk ile birlikte var oldugundan, kasin yorgunlugundan kismen iyilestigi, ancak hala gii¢len-
dirilmis bir durumda oldugu optimal dinlenme araligini tanimlamak hayati 6nem tagir. PAP degerlendi-
rilmesinde 6nceki incelemeler, 3 ila 10 dakika arasinda degisen toparlanma araligt ile optimal toparlanma
konusunda fikir birligi olmadigini bildirmistir. Kompleks antrenman uygulamak bir antrenman déngii-
siinde; 3-4 dakikalik daha kisa bir iyilesme araligi, kuvvet ve kondisyon antrendrlerinin PAP gerceklestirir-
ken ve dahil ederken etkili ancak pratik bir antrenman programi yiiriitmesi i¢in ideal olacakur.

Kuvvet-Glic Potansiyasyon Kompleksi (KGPK)

KGPK, karmasik cift olarak adlandirilmaktadir. Elit sporcular tarafindan gii¢ ¢ikislarini en st diizeye
cikarmak icin kullanilan bir tekniktir. Bir KGPK'nin en temel formu, bir pliometrik veya patlayici egzersiz
gibi yiiksek kuvvet veya yiiksek glic performansindan 6nce yiiksek kuvvetli veya yiiksek giiclii kondisyon
aktivitesinin performansini igerir.
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Tablo 2.4 Kuvvet — Giig Potansiyasyon Kompleksi.

Kuvvet - Gii¢ Potansiyasyon Kompleksi

Ornek Potansiyasyon uyaran aktivitesi LT AUETIENS
Protokoller yasy y zamani (dk) Aktivitesi
1 Agir-YUkll squat: 1 TM'nin % 90Inda 3 tekrar 4-5 40 m sprint
2 Agir-Yukli Power Clean: 1 TM'nin % 90'inda 3 tekrar 4-7 20 m sprint
3 Skuat Protokol: 1 TM'nin % 30’unda 5 tekrar; 1 TM'nin % 4.5 40 m sorint
50'inde 4 tekrar; 1 TM'nin % 70'inde 3 tekrar P
Skuat Protokol: 1 TM'nin % 30’unda 5 tekrar; 1 TM'nin % 5 adet yatay
4 50'inde 3 tekrar; 1 TM'nin % 70'inde 3 tekrar; 1 TM'nin % 4-5 pliometirk
90'inde 3 tekrar sicrama
Skuat Protokol: 1 TM'nin %20'inde 2 tekrar; 1 TM'nin %
5 40'Inde 2 tekrar; 1 TM'nin % 60'inde 2 tekrar; 1 TM'nin % 4-5 Dikey sicrama
80'inde 3 tekrar; 1 TM'nin % 9'unde 1 tekrar

Dinamik kuvvet ya da patlayici kuvvet a¢ig::
Bir sporcunun balistik zirve kuvveti ile dinamik veya
izometrik zirve kuvveti arasindaki orandir. Yiiksek
kas kuvvet, atletik performansin 6nemli bir unsuru
olarak kabul edilir. Daha fazla kas kuvvetinin; si¢-
rama, sprint ve yon degistirme gibi genel spor bece-
rilerini kullanma, genel performanst iyilestirme ve
hatta yaralanma riskini azalttugi gosterilmistir. Boy-
lece, sporcunun “gii¢ potansiyeli’ni tanimlamasina
izin verir, yiiksek hizli bir balistik hareket sirasinda
en yiiksek izometrik zirve kuvvetinin ne kadarini
kullandiklarini gosterir. Bir balistik zirve kuvveti
icin bir aktif sigrama sirasindaki sporcunun mak-
simum kuvvet tiretimi 6rnek olarak verilmektedir.

Ote yandan, 1-tekrar maksimum (1TM) back
squat kullanilarak dinamik zirve kuvveti 6l¢iilebilir-
ken, izometrik bir test sirasinda zirve kuvveti tireti-
mini 6l¢mek icin izometrik mid-thigh pull IMTP)
kullanilabilir. Bir sporcunun Dinamik kuvvet in-
deksini (DKI) hesaplamak icin antrenérlerin akeif
veya skuat sigrama (balistik testler) ve bir IMTP
(izometrik test) kullanmast ¢ok yaygindir. Basitge
sdylemek gerekirse DKI, bir sporcunun dinamik
veya izometrik bir test sirasinda kuvvet tiretme ka-
biliyeti ile balistik egzersiz sirasinda kuvvet tiretme
arasindaki farki dlger. Bir sporcunun iretebilecegi
maksimum kuvvet miktarini belirledikten (6rnegin

IMTP testini kullanarak) sonra toplam kuvvetin ne
kadarini kisa bir zaman dilimiyle yiiksek hizli yani
400-ms hareketle tiretebildigi aktif sigrama sirasin-
da en yiiksek kuvvete ulagsmak icin gegen zaman
bulunarak test uygulanir. Asagida dinamik kuvvet
Indeksi hesaplama yontemi agiklanmugtir.,

(DKI) = Balistik Zirve Kuvveti / Dinamik veya
Lzometrik Zirve Kuvveti

IMTP sirasinda en yiiksek kuvvete ulasmak icin
gecen siire yaklagtk 260 msdir. Aktif sigrama sira-
sinda ise en yiiksek degere 400 msde ulagir. Diger
aragtrmalarda aktif sicrama sirasindaki en yiiksek
kuvvete yaklastk 240 ms gibi bir siire geldigini gos-
termigtir. Yukarida verilen formiil uygulandiginda
diisitk DKI (<0.6), sporcunun balistik egzersizler
tizerinde caligmasi gerektigini belirtirken, yiiksek
DKI (>0.8) sporcunun maksimum kuvvet antren-
mani igin yogunlagmas: gerektigini gosterir.

Fransiz Kontrast Yontemi

Fransiz kontrasti kavrami, bir araya getirilmis
kompleks ve kontrast yontemlerinin bir birlesimi-
dir.  Buradaki fikir, sporcunun fizyolojik tepkile-
rini zorlamak ve kuvvet-hiz egrisi boyunca hareket
etmek icin 4 egzersiz kullanmakur.
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Tablo 2.5 Ornek Fransiz Kontrast Yontemi.

Fransiz Kontrast Yontemi

Egzersiz Setler Tekrar sayisi
Birlesik Egzersiz 1-3 % 80-90
Pliometrik 3-5 Reaktif *
Agirlikli Sigrama > 3-5 % 30
ivmelenmeli Pliometrik 4-6 Reaktif *

“Hareketin gok hizli olmasi, egzersizler arasinda dinlenme olmadan setler arasi 4-5 dakika dinlenme.

Fransiz kontrast yontemi, yiiksek diizeyde kuvvet ve noromiiskiiler gii¢ gerektiren sporlarda uygulanan
fiziksel performanst iyilestirmek icin etkili ve daha az zaman alan bir stratejidir. Fransiz kontrast ydntemi,
kompleks ve kontrast antrenman metotlarini ardigik dért egzersizde birlestirmeyi icermektedir. Azami
yiikte gerceklestirilen bir diren¢ egzersizi; ayni hareket desenini taklit eden bir pliometrik egzersiz, bir
diren¢ egzersizi gii¢ tiretimi ve son olarak pliometrik veya hizlandirilmig bir pliometrik egzersiz siralamast
kapsaminda yapilan bu yéntem asagida detayl: olarak aciklanmistir.

Egzersiz 1-Kuvvet: Fransiz kontrast ydntemi, sirasinda, agir bir direng egzersizi (>85 %1-RM) yap-
mak, merkezi sinir sisteminin uyarilabilirligini arttirmayi, biyomekanik olarak benzer bir patlayict egzer-
sizden 6nce daha yiiksek bir kas kasilma performansi tiretmeyi amaglamakeadir.

Egzersiz 2-Pliometri: Pliometrik egzersizler kas-tendon tinitesinin uzamasini (eksantrik kasilma) ice-
rir ve bunu hemen gerilme kisalma dongiisti (SSC) olarak bilinen bir kisalma veya konsantrik kasilma
izler. SSC, kas tendon tinitesinin daha biiyiik bir sertlik ile en kisa siirede maksimum kuvvet iiretme
yetenegini gelistirir. Daha yiiksek sertlik sprint sirasinda noromiiskiiler performansi artirdigini gosteren
caligmalar mevcuttur.

Egzersiz 3- Siirat-Kuvvet: Pliometrik egzersiz tamamlandiktan sonra, sporcu gii¢ tiretimini istenen
yonde en st diizeye ¢ikarmak i¢in baska bir direng egzersizi baglatir. Bu egzersiz sirasinda sporcu yorgun
bir durumda patlayici caligma kapasitesi gelistirmeye ¢alisir (%50-70).

Egzersiz- 4-lvmelenmeli (Yardimli) Pliometri: Fransiz kontrast yontemi, hizlandirilmis veya gok hiz
pliometrik egzersiz ile sonuglanir. Néromiiskiiler giicti gelistirmek i¢in hem gii¢-baskin hem de hiz-baskin
egzersizlere ihtiyacimiz var; bu nedenle, kuvvet—hiz siirekliliginin tiim spektrumunu yaymak 6nemlidir.

Fransiz kontrast yontemi, ileri diizey sporcular i¢in daha uygun olabilir. Yaklagik 2 ile 3 hafta siireyle
yapilmalidir. Bir zirve yapma yontemi olarak diistiniilebilir. Sporcular icin bir yarisma veya test siiresinden
iki ila ii¢ hafta 6nce kullanilabilir.

Hiz Tabanh Antrenman

Yapilan bir arastirma, 1 TM yiizdesi ile bireyin hiz profili tizerindeki karsilik gelen hiz arasinda neredey-
se mitkemmel bir iligki bulmugtur. Bu, bireyin 1TM’sini test ettigimizde, karsilik gelen 1TM’deki hizlari-
nin her zaman ayni kaldigi anlamina gelir. Kuvvet antrenmanlarini giinliik bazda 6l¢mek i¢in biyometrik
bir geribildirim araci olarak hizi kullanilan bir yontemdir. Kasin hiz tiretim kapasitesine bagli olarak ne
kadar yiik uygulanmas: gerektigi noktasinda antrenérlere fikir verir.
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Tablo 2.6 Tekrar ve algilanan zorluk derecesine ait matris.

Tt _— Tekrarlar "
1 2 3 4 5 b 7 3 9
0% | 8% 4% 81% 8% % T5% 4% 2%
. T Larows| doms | dams | dooms | doms | Soms | Soms | Soms | Seme
83% | 80% | A% | Te% | TH% | T3 | 2%
admis | a7mis | domis | 51 | Soms | samis [ s4mis
8% | W% | TeW | TT% | TS% | W | 2%
A3mis | d6mis | 49mis | S0mis | 52mis | 52mis | 54 ms Zorlayici
A 86% | 8% | 80% | Te% | Te% | 8% | 7% | 2%
Amis | Mmis | ATmis | 49ms | Sms | B2mis | SImis | 54 mis
8% | &% | 81% | Tew | TT% | A% | A% | T2
: A0mis | 43mis | 46mis | 49mis | S0m's | B2mis | S2ms | S4mis | S5mis e
8% 8% 8% 8% 8% 76% 1% T 15
s | Amis | 4dmis | 47mis | 4amis | 5tmis | Samis | S3mis | Sems
; 90% &% 84%  #% T8 % T TR TH Cok Zor
Bms Hms Mmis Tmis 40ms 43ms 46ms dIms S0mis 52mis S2mis  54mis
Test Bolgesi
AZD: Alplanan Zorluk Derecesi TR: Tekrar Rezervi

Kaynak: Fyfe ve ark., 2014.

Hiz tabanli antrenman olarak bilinen bu ydntem, egitim yiiklerini ayarlamak i¢in zorlu maksimum
testleri gergeklestirmeden, her tekrarin gergek hizindan % 1TM’nin tahmin edilmesini saglar. Bu yontem,
giinlitk hazirligin (veya giinlik 1TM’nin) tahmin edilmesini saglar ve yorgunluk birikimini yénetmek
icin her bir set igindeki hizdaki diisiisii izler. Ust diizey sporcularla yapilan 6nceki galismalar, bar ve yiikiin
hizint iligkilendirmis ve hareket hizina bagli olarak 1TM yiizdesi tahmininin gecerliligini kanitlamistr.

Kritik Gli¢ Kavrami

Literatiirde ilk olarak kritik gii¢ kavrami olarak ortaya ¢ikmugtir. Kritik gii¢, teknik agidan uygulanan
giic miktari ile egzersizin tilkenme siiresi arasindaki hiperbolik iliski olarak agiklamistir. Dogrusal regres-
yon analizi ile tespit edilen kritik gii¢ egzersizleri, bisiklet ergometresinde uygulanir. Fizyolojik acidan; ste-
ady (kararly) ve non-steady state (kararly olamayan) egzersiz siddetleri arasindaki bir sinir, aerobik yeterliligi
ifade eden iyi bir performans gostergesi olarak aciklanmaktadir.

Steady State ve Non-Steady State Kavramlari

Steady State (Kararli Denge): Egzersiz sirasinda tedarik edilen oksijen mikrart ile kullanilan oksijen
miktarinin dengede oldugu durum Non-Steady State (Kararsiz Denge) ise Egzersiz sirasinda tedarik edilen
oksijen miktarinin egzersizde ihtiyag duyulan oksijen miktarini kargilamadigi durum olarak belirlenmistir.
Egzersiz de ihtiya¢ duyulan oksijenin temin edilememesi ve oksijen bor¢glanmasinin olusma durumudur.
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Sekil 2.13 Egzersizde steady state (kararl denge) durumu. Sekil 2.14 Bisiklet ergometresi ile Kritik giciin
tespit edilmesi.

Kaynak: Moritani ve ark., 1981.

Kritik gii¢ tespit edilmesinde bisiklet ergometresinde farkli gii¢ degerlerinde ve sporcu titkenene kadar
uygulanan egzersizlerden olusmaktadir. Bu gii¢ degerleri genelde maksimum oksijen tiiketimini yiizde-
liklerine (Ornegin; % 90, %100, % 110 maks.VOz) gore belirlenmektedir. Bu egzersizler sonucu ortaya
cikan gii¢ (is) degeri ile titkenme siiresi arasinda uygulanan dogrusal regresyon analizi sonucu; regresyon
dogrusunun egimi kritik gii¢ olarak ifade edilmektedir.

Kritik Hiz Kavrami

Kritik gii¢ konseptinin kosu egzersizine aktarilmus sekli olarak agiklanmaktadir. Kritik gii¢ kavramin-
da, egzersiz sonucunda olusan gii¢ (is) parametresinin yerini kat edilen mesafe (m) parametresi, titkenme
stiresinin yerini de kosu siiresi parametresi almaktadir. Farkli hizlarda veya mesafelerde uygulanan kogular
sonucunda kat edilen mesafe degeri ile kosu siiresi arasindaki dogrusal regresyon analizi sonucunda kritik
hiz parametresi tespit edilir. Test protokolleri kosu bandinda veya kosu pistinde uygulanabilir.

Anaerobik mesafe kapasi- Kat Edilen Mesafe (m)
tesi kavrami, kosu egzersizin-
de yalnizca anaerobik meta- 12007
bolizma ile kat edilen mesafe Kritik Hiz (KH) = AMesafe /AZaman =2.1 m/sn
(m.) olarak tanimlanir ve reg-
resyon dogrusunun dikey ek-
sende kestigi degeri ifade eder.
Kritik hiz degerindeki egzer- 8004
sizlerde, teorik olarak tiiken-
menin meydana gelmeyecegi
one siiriilmekte ve kan laktat
ve VO, degerlerinde bir stabi-
lite olugur. Kritik hiz degerin- 400-
deki egzersizlerde, depo enerji
kaynaklarinin - kullanilmasty-
la, kan laktat birikiminin artis
gostermesiyle, egzersiz  sid- ) o
detine bagh olarak belidli bir Anaerob:k Mesafe Il<apa5|te5| q.ADC) | | |
sﬁrede tiikenmenin meydana 0 100 200 300 400 500 600
gelir ve tiikenene kadar kan _
laktat ve VOZ degerlerinde Sekil 2.15 697 m. ve 1000 m. kosularinin siireleri kullanilarak kritik hiz degerinin
devamli bir artis olur. tespit edilmesi.

Kaynak: De Lucas ve ark., 2012.

AMesafe
1000- == === === =====- - - - mme oo

300 sn. performansi: 697 m

Mesafe = 2.1 x Zaman + 67
6004

Mesafe = KHx Zaman + ADC

1000 m. performansi: 444 sn
200

Zaman (sn)

58
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Egzersiz Siddeti Bolgesi

Kat edilen mesafe (km) Glg _\
2 Lin - TD Modeli veya [°]
Hiz [ AiK veya ADC

Yiksek Siddetli

KH = 12.2 km/s KG veya KH F

ADC=0.2 km Agir Siddetli
2 _ AEveyalE [~=-----==----------+4

=100 Orta Siddetli

O .
0 200 400 SUre (sn) S

Sekil 2.16 Kritik hiz ile egzersiz bélgesi.

Kaynak: De Lucas ve ark., 2012.

Kritik hiz parametresi anaerobik esik parametresinin daha tizerindeki egzersiz siddeti bolgesi olan agir
siddetli egzersiz bélgesinden yiiksek siddetli egzersiz bolgesine gecis kapisidir.

Kritik Hiz-Anaerobik Esik lligkisi

Kritik hiz (KH) veya kritik gii¢ (KG) degerinin yaklasik olarak VO,maks degerinin % 80’i seviyesine
tekabiil ettigi belirtilmektedir. Anaerobik esik degerinin kritik hiz ve VO, maks degeriyle anlamli derecede
iliskili oldugunu tespit edilmistir. Kritik hiz degerinin ayrica VO, maks degeri ile anlamli derecede iliskili
oldugu tespit edilmistir.

Kritik Kuvvet Kavrami

Kritik kuvvet kavrami, maksimum izometrik kasilma uygulanmasi sirasinda elde edilen maksimum
kuvvet degerinin farkli ytizdeliklerinde egzersizler yapilir. Test siiresiyle farkl: yiizdeliklerde uygulanan kuv-
vet degeri carpilir. Yapilan isin gostergesi olan ¢alisma limiti (Wlim) degeri elde edilir. Wlim degeri ile test-
lerin tiikenme siiresi arasinda dogrusal regresyon analizi yapilir. Regresyon dogrusunun egimi kritik kuvvet
degerini verir. Fizyolojik olarak kritik kuvvet: Yorgunluk olusmadan egzersizin siirdiiriilebildigi maksimal
izometrik kuvveti veya tork degeridir. Kritik kuvvet, kaslarin dolagim sistemiyle olan baglantisiyla yakin
iligkilidir. Kritik kuvvet test protokollerinde titkenme siireleri, tork degerlerinde % 5’ten daha fazla bir
distisiin gozlendigi stirenin tespit edilmesiyle bulunur.

A B
2 8000 120
Z 7000 1001
= 6000 / 801
€
> 5000
— 4000 =26.7X +2322 0
Uretilen 3000 l),IZ_z 0976 Tork 401
is 2000 ' Nm s CF=26,7 N-m
1000
0 . . . 0 . : :
0 50 100 150 200 0 50 100 150 200
Limit Zamani Limit Zamani

Sekil 2.17 Kritik kuvvet kavrami.

Kaynak: Carter ve Dekerle, 2014.
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Sekil 2.17°de bahsedilen bir ¢alismada sporcularin maksimum izometrik kasilma degerlerini bulmuglardir.
Daha sonra maksimum izometrik kuvvetin %35, %45, %60, %75’ indeki kuvvet degerleriyle testler yapmig-
lardir. Kritik kuvvet degerine tekabiil eden tork degerini Nm (Newton metre) olarak tespit etmislerdir.

Yukarida bahsedilen farkli antrenman yapilari elit sporcularin performans gelisimleri igin belirleyici bir
faktor olarak goriilmektedir. Bu yontemlerin hangi asama ve siireglerde kullanilmasi sporcunun gelisimsel
ve hedeflerine gore ozellestirilmekeedir.

Antrenmansizlik Kavrami

Antrenmana 6zgli uyaranlarin uzun siireli azalmasi ya da yok edilmesi olarak agiklanan Detraining
(antrenmansizlik) performans azalmasi ile sonu¢lanmaktadir. Performans azalmasi detraining siiresinin
uzunluguna aktivite tiirlerinin azalmasina bagli olarak degismektedir. Dayaniklilik, kuvvet ve gii¢ 6zellik-
lerinde farklilik gdsteren detraining kavraminin antrenérler tarafindan iyi anlagilmas: gerekir.

Dayaniklilik Ozelligindeki Antrenmansizlik Kavrami

Dayaniklilik sporcularinda detraining periyodu ¢ok hizli olmaktadir. Sporcunun iki haftalik aktif olma-
ma durumunda VO,maks'in % 4-6 arasinda azaldigs goriilmektedir. Bu performans diisiikligii 6zellikle
yiiksek antrenmanli sporcularda daha yogun goriilmektedir. Antrenmansizlik dsneminde maksimal aerobik
kapasitenin 3-8 hafta igerisinde % 20 azalmaya neden oldugu ve bu siirenin uzamasiyla diistis degerinin
artug belirtilmektedir. Aerobik kapasitedeki antrenmansizlik baglamindaki bu diistis enzim aktivitesi ve
kalp atum voliimiindeki degisikliklerle ilgilidir. Antrenmansiz siirecindeki bir sporcunun 2-4 hafta igerisin-
de kalp aum voliimiinde %12’lik, oksidatif enzimlerde diisiis yasandig1 belirlenmistir. Yiiziiciiler tizerinde
yapilan bir calismada 4 haftalik antrenmansizlik déneminde yilizme siiresinin degismemesine ragmen kan
laktat seviyesinde yaklasik 5.5 mmol/L artus gozlenmistir (Sekil 2.18). Dayaniklilik sporculari tizerinde
yapilan bagka bir ¢alismada 12 haftalik antrenmansiz donemde ayni ¢alisma yiikiinde kan laktat seviyesi 1,9
mmol/L den 3,2 mmol/Lye yiikseldigi belirlenmistir. Ayni sporcularin laktat esiginin yarisma dénemindeki
VO,maks degerinin % 79,3'den 12 hafta sonrasinda VO, maks degerinin % 74.7’ine diigmiistiir. Sedanter
bireylere gore sporcularda daha yiiksek kayiplar oldugu gériilmiis, hatta sedanterlerin lakrat seviyelerinde 3
haftalik antrenmansizlik siirecinde bile degismeler belirlenmemistir.

18 140 15

" < 132 -

14_ E _10 %
v 12 4 9 124 £
> 8 0 116 -

6 E =5 g_’

4 > 108 - -&-Ylzme Suresi =

2 1 - Laktat

0 100 T T T T 0

21 56 0 1 2 4
Gln Antrenman haftasi

Sekil 2.18 Antrenmansiz dénemlerin etkileri.

Kaynak: Hoffman, 2014.

Kuvvet ve Gii¢ Ozelligindeki Antrenmansizlik Kavrami

Antrenmansizlik siireci kuvvet ve gii¢ performansinda azalmaya neden olmaktadir. Bu diisiis degeri ant-
renman ge¢misi ve antrenmansizlik siiresinin uzunluguna ve kas gruplarinin 6zelligine baglidir. Amerikan
futbolculari tizerinde yapilan bir ¢caligmada 2 hafta antrenmansizlik dsneminde skuat (%0,9) ve bench pres

60
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(%1,7) degerlerinde distisler bulunmustur. Kuvvet
baskin olan branglardan erkek sporcular tizerinde
yapilan galismada iki haftalik antrenmansizlik sii-
recinde maksimal izometrik diz ekstansiyon kuv-
vet degerinde %3’liik azalma goriilmektedir. Tenis
oyunculari iizerinde yapilan bir bagka caligmada
4 haftalik antrenmansizlik siirecinde skuat kuvvet
degerinde % 6’lik, bench pres degerinde ise %9’luk
azalma belirlenmistir. Kisa siireli antrenmansizlik
stirecinde kuvvet ve gii¢ degerlerinde anlamli di-
stsler goriilmekeedir. Kuvvet antrenman siirecine
katlan elit sporcular tizerinde yapilan calismada
24 haftalik kuvvet antrenmani sonrasinda maksi-
mal izometrik kuvvet degerinde % 27’lik arus elde
edilmis daha sonrasinda 12 haftalik antrenmansiz-
lik periyodu ile diisiis goriilmiis ancak bu dusts ilk

Kayip (%)

antrenmanlara basladigi dénemden % 12 tizerinde
olarak belirtilmistir.

Kisa stireli aktivitesizligin tip II kas liflerini tip I'e
gore daha fazla etkiledigi belirlenmistir. Tip II kas
lifi alaninda antrenmanli sporcularin %6,4 azalma
oldugu belirlenmistir. Tip II kasin antrenmansizlik
stirecinde antrenman uyarilarinin yok olmast yani
atrofi 6zelligine daha fazla sahip oldugu gériilmek-
tedir. Kisa siireli (2 haftalik) hareketsizlik siirecinde
alt ekstremite kesitsel alaninda degisiklikler belir-
lenmigtir. Kuvvet ve kas aktivasyonundaki degisik-
likler gozlenmis, diz ekstansor kaslarinin zirve tork
degerlerinde %17,2’lik, diz fleksor kaslarinda ise %
10’luk bir azalma goriilmektedir. Buna ek olarak yo-
gunlasturilmis EMG ile 6l¢iilmiis kas elektrik aktivi-
tesinde % 16’lik azalma belirlenmistir.

I
Kombine Tip |

Tip lla Tip llb

Kas Tipi

Sekil 2.19 Antrenmansizligin kas tipindeki yiizdesel etkileri.

Kaynak: Hoffman, 2014.

Aragtirmacilar antrenmansizligin sinirsel aktivasyonunda ve kas atrofisinde azalamaya neden oldugu
boylece kas kiitlesinde ve kuvvet ¢iktisinda 6nemli bir etki yarattgr sonucuna varilmigtr. Periyotlama
sirecindeki elit sporcularin antrenman yiiklerindeki artigin duraganlasug: donemlerde farkli antrenman
yontemlerine bagvurulmasi sporcularin benzer igerikteki ve uyarim esiginin alundaki yiiklenmelerin ant-

renmansizlik etkisi olusturacagt unutulmamalidir.
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Ogrenme Ciktisi

4 Elit sporcularda antrenmani uzun sureli planlama ve periyotlayabilme
5 Planlama ve periyotlama kapsaminda bazi terimleri kavrayabilme

Uzun siireli periyotlamada
biyomotor 6zelliklerin ant-
rene edilmesi kapsaminda
kullanilabilecek kavramlart
aciklayiniz.

Uzun siireli periyotlamada
antrenmansizlik ve dura-
ganlagma siirecinde kullani-
labilecek farkli antrenman
yapilarini kargilastiriniz.

Sporcularin gelisim periyot-
larinda yaganan duraganlas-
malarin ¢oziimiinde uygu-
lanacak farkli antrenman
yapilarinin  zamanlanmasi
ve uygulama siddetleri hak-

kinda tartiginiz.

FARKLI YAS GRUPLARI VE CINSIYETLERDE PLANLAMA VE
PERIYOTLAMA

Cocukluktan ergenlige ve yetiskinlige giden mantiksal bir siire¢ izlenmesi gereken antrenman igin uzun
donemli modele ihtiyag duymaktadir. Sporcunun yas ve cinsiyetine bagli olarak degiskenlik gosterebilecek
bu modelde, brans ve antrene olma durumu etkileyecektir.

Sportif gelisim siirecinde ihtiya¢ duyulan koordinasyon, siirat, ceviklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi
degiskenlerin fiziksel uygunluk ve beceri kazanimiyla bloklanarak yani belirli siirelerde ardisik olarak ya-
pilarak sportif formasyonun kazanimi saglanmakradir. Ozellikle geviklik, yon degistirme ve gii¢ gibi 6zel-
liklerin gelistirmeye yonelik periyotlamanin yapilmasi énemlidir. Bazi motorik ozelliklerin alt boyutlar:
oldugu diisiiniilerek bunlarinda planlama siireglerine dikkat edilmektedir. Siirat dzelliginden yola ¢ikarak
aciklamak gerekirse kendi iginde yon degistirme, dogrusal ve reaksiyon olarak gesitlendirilen siirat brangin
yapisina uygun olarak antrene edilmelidir.

Bir becerinin kazanimu, gelistirilmesi ve mitkemmellesmesi siirecinin yani sira bir 6zelligin kazanimi ve
korunmasi da g6z 6niinde bulundurulmalidir. Siiratin baskin oldugu branslarda geviklik atletik formas-
yon siirecinde bloklanmaktadir. Bir bagka deyisle brangin ozellikleri sporcunun yas ve hazir bulunusluk
durumuna gore belirlenmektedir. Bir bagka planlanmasi gereken yarigma boyutu ise sporcunun gelisimsel
siirecinde 6nemli rol oynamaktadir. Ozellikle baslangi¢ seviyesindeki bir sporcunun yarismay1 eglence
kapsaminda yaparken daha sonraki siirelerde miisabaka, yarisma ve turnuva kapsaminda yerel, ulusal hatta
uluslararast boyutta katilmaktadir.
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Asagida bazi branglara 6zgii Kisa, Orta ve Uzun Vadeli antrenman planlamasina yonelik ornekler ve-
rilmektedir.

Tablo 2.7 Atletizm bransina yénelik kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlamasi.

Sporcunun Yasi 6‘7 5‘9 10 [11 [12 [13 [14a |15 1‘1‘1‘1‘2 2 2‘2‘30 35
6 7 8 9 0 1 2 5
Antrenman Safhalarn Baslangig Atletik Formasyon Ozellesme | Yiiksek Performans
Beceri Edinme Teknik Temel Beceriler Beceri Kazanimi Miikemmeliyet siireci
Koordinasyon Basit Kompleks Miikemmeliyet sreci
Esneklik Koruma
n Ceviklik Koruma
tr . Dogrusal
e Stirat Reagksiyon zamani Baslangig Miikemmeliyet siireci
n Anatomik Adaptasyon
m Kuvvet Gig
a Maksimum Kuvvet | |
" | Dayenikiik |25
Anaerobik
Y Eglence
a Yerel
r Bolgesel
I Ulusal
$ Uluslararasi
m
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 201s.

Tablo 2.8 Cimnastik bransina yénelik kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlamasi.

Spochnun Ya§| 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 1 1 1 19
6 7 8
Antrenman Safhalarn Baslangi¢ Atletik Formasyon | Ozellesme | Yiiksek Performans
Beceri Edinme Teknik Temel Beceriler Beceri Kazanimi Mikemmeliyet streci
A Koordinasyon Basit Kompleks Mikemmeliyet siireci
Esneklik Butin | Omuz ve Kalga Koruma
t Ceviklik Koruma
r - -
o Surat Dogrusal
n Anatomik Adaptasyon
Kuvvet Gli¢
m
a Maksimum Kuvvet
n Dayaniklilik Anaerobik
Y Eglence
a Yerel
r Bolgesel
I Ulusal
$ Uluslararasi
m
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015.
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Tablo 2.9 Yiizme bransina yonelik kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlamasi.

Sporcunun Yagi | 6 | 7 | 8 ‘ 9|1o|11 12‘13|14 15|16|17|18 19|2o|21|22
Antrenman Safhalan Baslangic Atletik Ozellesme Yiiksek Performans
Formasyon
Teknik Temel Beceriler Beceri Miikemmellik
Beceri Edinme Taktik | | Baslangic Bliimlere gére
Koordinasyon Basit Kompleks Mikemmellik
Esneklik Buttinsel Ozel Koruma
Ceviklik
A Dogrusal
"1 sirat Y6n degistirme/ Déniis
t .
; Reaksiyon zamani
e Anatomik Adaptasyon
n Kuvvette Devamlilik
Kuvvet —
m Gu¢
a .
n Maksimum Kuvvet
Genel
Dayaniklilik | Aerobik
Anaerobik
Y Eglence
a Yerel
r .
\ Bolgesel
Ulusal
?
m Uluslararasi
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015.

Tablo 2.10 Basketbol bransina yénelik kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlamasi.

SporcununYasi | 6 [ 7[8[9[ 10 [ 11 [12] 13 14 15 [ 1 1 18 19 20 [ 21 [ 22 [ 25 | 30
6 |7
Antrenman Safhalan Baglangig Atletik Formasyon Ozellesme | Yiiksek Performans
Beceri Edinme Teknik Temel Beceriler Beceri Kazanimi Miikemmeliyet streci
Taktik Basit Bireysel Beceriler Takim taktiginin temelleri Miikemmeliyet siireci
Koordinasyon Basit Kompleks Mikemmeliyet stireci
Esneklik Koruma
Ceviklik
Dogrusal
. on egistirme,
n Surat o 9
t Donis
' Reaksiyon zamani
e Anatomik
n Adaptasyon
m Kuvvet Kuvvette Devamlilik
a Glg¢
n "
Maksimum Kuvvet
Genel
Dayanikliik | Aerobik
Anaerobik
Y Eglence
a Yerel
r .
\ Bolgesel
lusal
s Ulusa
m Uluslararasi
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015.
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Tablo 2.11 Voleybol bransina ydnelik kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlamasi.

SporcununYagsi | 6 | 7 8 (9|10 |11 |1 13 | 14 1 1 17 18 1 20 | 2 2 25 30 | 35
2 5 6 9 1 2
Antrenman Safhalari Baslangig Atletik Ozellesme Yiiksek Performans
formasyon
Beceri Edinme Teknik Temel Beceriler Beceri Miikemmeliyet siireci
otomotiklesme
Taktik Basit taktikler Taktik temelleri Mukemmeliyet stireci
Koordinasyon Basit Karmasik Mikemmeliyet stireci
Esneklik Bittinsel Ozel Koruma siireci
Ceviklik
Dogrusal
A . Yon  degistirme/
Surat o
n Déns
t Reaksiyon zamani
r -
Anatomik
e
Adaptasyon
n
Kuvvette
m
Kuvvet Devamlilik
a
Gl
n ¢
Maksimum Kuvvet
Genel
Dayanikhlik Aerobik
Anaerobik
Y | Eglence
a | Yerel
r -
Bolgesel
1
Ulusal
$
m | Uluslararasi
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015.

Tablo 2.12 Tenis bransina yénelik Kisa, Orta ve Uzun Vadeli antrenman planlamasi.

Sporcunun Yasi 6| 7| 8 l 9| 10 | nm [12]13 [14 [15 ‘ 16 ‘ 17 [ 18 ‘ 19 | 20 [ 21 [ 22 l 25 ‘ 30 ‘ 35
Antrenman Safhalar1 | Baslangic Atletik Ozellesme Yiiksek Performans
Formasyon
Beceri Edinme Teknik Temel beceriler Beceri otomatiklesme Miikemmellik stireci
Taktik Basit Oyun taktikleri Miikemmellik siireci
Koordinasyon Basit Kompleks Miikemmellik sireci
Esneklik Biitiinsel Ozellesme Koruma stireci
Ceviklik
Dogrusal
A Y6 degistirme/
. on egistirme
n Surat o gt
t Dénis
; Reaksiyon zamani
e Anatomik
n Adaptasyon
m | Kuvvet Kuvvette Devamlilik
a Gli¢
n .
Maksimum Kuvvet
Genel
Dayaniklilik | Aerobik
Anaerobik
Y Eglence
a Yerel
r .
Bolgesel
1
s Ulusal
m | Uluslararasi
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015.
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Tablo 2.13 Futbol bransina yénelik Kisa, Orta ve Uzun Vadeli antrenman planlamasi.

SporcununYasi | 6 | 7 s|9|1o 1 12|13|14 15‘15‘17 1s|19|zo|21|22|25|3o|35
Antrenman Safhalan Mini Futbol Acemi Junior Yiiksek Performans
Teknik Temel beceriler Beceri Kazanimi Oyun ve pozisyon becerilerinde mitkemmellik
Beceri Edinme Taktik Basit Kurallar Oyun Taktikleri Pozisyona &zel taktikler
Koordinasyon Basit Kompleks Mikemmellik
Esneklik Bitiinsel Ozel Koruma
Ceviklik
A Dogrusal
" | sirat Y6n degistirme/ Déniis
: Reaksiyon zamani
e Anatomik Adaptasyon
n Kuvvette Devamlilik
m Kuvvet Gic
a
n Maksimum Kuvvet
Genel
Dayanikhlik | Aerobik
Anaerobik
Y Eglence
a Yerel
r
\ Bolgesel
s Ulusal
m Uluslararasi
a

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015.

Arastirmalarla
lliskilendir

Diren¢ Antrenmanlarinda Periyotlamanin
Performansa Etkisi

Antrenman programlari, hipertrofi, kuvvet,
dayaniklilik, maksimal gii¢, siirat vb. farkli ant-
renman girdilerini vurgulamak i¢in akut antren-
man degiskenlerinin farkli kombinasyonlarini
kullanir. Antrenmanin periyodizasyonu, egzersiz
secimi, sirast, set say1st, tekrar sayisi gibi her bir
akut antrenman program siirecinin, siirekli ve
optimum fitness kazanimi elde etmek igin planls
bir sekilde degistirmeyi ifade eder. Periyotlan-
mis antrenman programinin ana hedefi, hem
kisa siireli hem de uzun siireli donem boyunca
antrenman uyumunu optimize etmektir. Bazi
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planlar, belirli bir noktada pik performansa ulas-
ma hedefi tasimaktadirlar. Antrenman programi-
nin diger bir hedefi ise antrenman platolarindan
kaginmakur. Bir baska deyisle periyotlanmamig
programlarin antrenman platosuna sebep ola-
bilecegi, periyotlanmis antrenman programlari-
nin ise daha tutarli bir kondisyon kazanimu ile
sonuglandigt séylenmektedir. Bir meta analizi,
periyotlanmus diren¢ antrenman programlarinin,
periyotlama olmayan diren¢ antrenman prog-
ramlarina gore, antrene edilmis erkek ve kadin-
larda ve antrene edilmemis erkek ve kadinlarda
daha biiyiik bir kuvvet arugt ile sonuglandigini
gostermistir (Fleck ve Kraemer, 2014).
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Ogrenme Ciktisi

6 Farkli yas gruplari ve cinsiyetler icin kisa, orta ve uzun vadeli antrenman planlama ve
periyotlama hazirlayabilme

Kisa, orta ve uzun vade-
li antrenman planlama ve
periyotlama stirecinde bazi
motorik  6zelliklerin  yas
gruplart kapsaminda kendi
branginiza 6zgii degisimleri
arastiriniz.

Bir becerinin kazanimi, ge-
listirilmesi ve miikemmel-
lesmesi siireci igin bu 6zelli-
gin korunmasinin 6nemiyle
iliskilendiriniz.

Teknik, taktik ve motorik
ozelliklerin  planlama sii-
reci antrenman ve yarigma
dongiisiine  bagl  olarak
degiskenlik  gdstermesinin
nedenlerini arkadaslarinizla
paylaginiz.




ktilari ve bolum oOzeti

-

ogrenme ¢l
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Yillik planlama
terminolojisine ait
kavramlari ifade edebilme

Biyomotor &zelliklerin
gelistirilmesine yonelik

periyotlama hazirlayabilme

Biyomotor &zellikleri
periyotlamada kullanilan
yontemleri uygulayabilme

Planlama, Programlama ve
Periyotlama

Brang ve yasa gore biomotor 6zelliklerin uygulama diizeyleri
de farklilik gdsterecektir. Antrenman siirecinde ki planlama ve
periyotlama da olasi degisimlerin antrendr tarafinda uygun za-
manda yapilmasi beklenmektedir. Uzun siireli planlama kapsa-
minda sporculara uygulanacak blok antrenmanlar makro déngii
sistematiginde gelistirilecek biomotor zelliklerin icerigine bagls
olarak 1 ile 24 hafta arasinda degisiklik gostermektedir. Prog-
ramlama sirasinda, biyomotor 6zelliklerin ile morfolojik ve
fonksiyonel adaptasyonlar yillik planda sirali ve karmagik yapida
entegre olarak verilmesi gerekmektedir. Bir bagka degisle biomo-
tor dzellikler antrenman periyotlamasinda zirveleme yapist goz
oniinde bulundurulmalidir.

uzun sireli planlama ve
periyotlayabilme

Elit sporcularda antrenmani

-

Planlama ve periyotlama
kapsaminda bazi terimleri
kavrayabilme

_

Elit ve Olimpik Diizeyde

Planlama ve Periyotlama

Sporculara uygulanan planlama ve periyotlamada farklr antren-
man yapilarinin zamanlamast ve uygulama siddetleri dikkate
alinmalidir. Ozellikle PAP gibi kuvvet egzersizlerin ardindan
verilen patlayict tarzdaki antrenmanlarin gelisime katki sagladi-
g1 agtklanmakeadir. Ozellikle giig sporlarinda kuvvet-hiz egrisi
ile hesaplamalar yapilarak parametrelerden hangisinin yetersiz
olmasi durumunda ona 6zgii antrenmanlar planlanmalidir. Kri-
tik giic ve kritik kuvvet kavramlariyla sporcunun degisim siireci

takip edilmeli, antrenmansizlik siirecinin performans kazani-

minda engel tegkil edecegi antrendrler tarafindan unutulmamasi
gereken bir ozellikdir.

Farkli yas gruplari ve cinsiyetler icin
kisa, orta ve uzun vadeli antrenman
planlama ve periyotlama hazirlayabilme

Farkli Yas Gruplari ve

Cinsiyetlerde Planlama ve
Periyotlama

Bir becerinin kazanimi, gelistirilmesi ve miikemmellesme-
si stirecinin yani sira bir 6zelligin kazanimi ve korunmasi da
onemlidir. Brangin 6zellikleri sporcunun yas ve hazir bulunug-
luk durumuna gore belirlenmektedir. Boylece yarisma boyu-
tu ozellikle baslangic seviyesindeki bir sporcunun antrenman

Eeriyotlamasmda ilerki yillarda farkli 6zelliklerin yogun olarak

verilmesini gerektirmektedir.
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Hacim ve siddet kavramlart dikkate alindi-
ginda en yiiksek hacim ve en disiik siddet periyo-
du asagidaki donemlerden hangisinde gergeklesir?

A. Ozel hazirlik
B. Genel hazirlik
C. Yarigma dénemi
D. Gegis donemi
E. Makro déngii

Periyotlama siiresi bakimindan en distik sii-
reli planlanan donem asagidakilerden hangisidir?

A. Antrenman {initesi
B. Yillik plan

C. Mikro dongii

D. Zirveleme dénemi
E. Makro déngii

n Asagidakilerden hangisi belirli bir antrenman
hedefine 6zel olarak yogunlasturma fikrine dayanan
bir periyotlama yontemi olarak aciklanir?

A. Blok Periyodlama modeli
B. Fazla Tamlama

C. Mikro Déngii

D. Zirveleme

E. Yiiklenme-Azaltma

n Biyomotor yeteneginin iki niteligi alternatif
bir sekilde egitildigi bir baska deyisle 2 farkls 6zel-
ligin ardisik makro dongiilerle uygulanmasi olarak
actklanan kavram asagidakilerden hangisidir?

A. Akut ve gecikmeli gelisim
B. Sarkag yaklagimi1

C. Sirali programlama

D. Karmasik entegrasyon

E. Yiik ilerlemesi

n Siddetli kuvvet egzersizinden hemen sonra
bir kasin kuvvet ve gii¢ ¢ikusinin akut olarak artu-
rildigt néromuskiiler kavram asagidakilerden han-
gisidir?

A. Tapering

B. Anatomik uyum

C. Gerilme kisalma déngiisii

D. Zirveleme

E. Potansiyasyon

n Kuvvet-Hiz Egrisi (KH egrisi), kuvvet ve hiz
arasindaki ters iligkinin fiziksel bir temsilidir. Kuv-
vet (kiitle x ivme) ve Hiz (yer degistirme /zaman)
degiskenleri arasindaki iliskinin bir géstergesi ola-
rak agiklanmaktadir. Buna gore a§ag1da§ilerden
hangisi dogrudan bu kavramla iligkili degildir?
A. Dabha yiiksek hizlarda daha biiyiik yiikleri tagt-
yabilmesi
Kuvvet-hiz egrisinin saga kaydirma

Capraz kopriilerde olusacak aktivasyon zama-
nin azalmast

B.

C.

D. Kas Fibrilin enine kesitinde biiytime

E. Daha fazla capraz kopriiler, daha fazla kasilma
kuvveti

n Asagidaki kavramlardan hangisi balistik zir-
ve kuvveti ile dinamik veya izometrik zirve kuvveti
arasindaki oran olarak agiklanir?

A. Kuvvet-hiz egrisi

B. Hiz tabanli antrenman
C. Dinamik kuvvet acig
D. Kuvvet rezervi

E. Kontrast antrenman

n Asagidakilerden hangisi Fransiz  kontrast

yonteminin egzersiz asamalarindan degildir?

A. Birlesik Egzersiz

B. Pliometrik

C. Izometrik Kasilma

D. Agirlikli Sigrama

E. Ivmelenmeli Pliometrik

n Teknik agidan uygulanan giic miktar ile eg-
zersizin titkenme siiresi arasindaki hiperbolik ili§§i
olarak aciklanan kritik giic ile iliskilendirilen kav-
ram agagidakilerden hangisidir?

A. Kararli denge

B. Kararsiz denge

C. Is yitkit

D. Dikey sigrama

E. Maksimum O? tiiketim yiizdeligi

Asagidakilerin hangileri antrenmansizlik (det-

raining) kavramunin etkileri arasinda yer almaz?

A. Kalp aum voliimiindeki diisiis

B. VO,maks degerinde diisme

C. Kas elektrik aktivitesinde azalma

D. Tip I kas liflerinin tip II'ye gore daha fazla etki-
lenmesi

E. Ayniyiikte Laktat degerinde artg

MipualBbo Jgjau
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Yanitiniz yanlis ise “Planlama, Programlama
ve Periyotlama” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Planlama, Programlama
ve Periyotlama” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Yanituniz yanlis ise “Planlama, Programlama
ve Periyotlama” konusunu yeniden gézden
gegciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Planlama, Programlama
ve Periyotlama” konusunu yeniden gdzden
geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Elit ve Olimpik Diizey-
de Planlama ve Periyotlama” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

7

8

10.

C

C

Yanitiniz yanlis ise “Elit ve Olimpik Diizey-
de Planlama ve Periyotlama” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Elit ve Olimpik Diizey-
de Planlama ve Periyotlama” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Elit ve Olimpik Diizey-
de Planlama ve Periyotlama” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Elit ve Olimpik Diizey-
de Planlama ve Periyotlama” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Elit ve Olimpik Diizey-
de Planlama ve Periyotlama” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.
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Arastir Yanit
Anahtari I

Uzun siireli planlama kapsaminda sporculara uygulanacak blok antrenman-
lar makro déngii sistematiginde gelistirilecek biomotor ozelliklerin igerigine
baglt olarak 1 ile 24 hafta arasinda degisiklik gdstermektedir. Hedef ya da
zirve odakli olmasi gereken bu calismalarin siddet ve hacim ayarlamalarinda
her birim antrenmana verilen sporcunun tepkisi mikro déngiiler ile diizen-
lenmelidir. Sporcunun antrenmana verdigi gecikmis antrenman etkisi kavra-
mui diistintilerek mikrodéngiilere yansitilmalidir. Tapering etkisi antrenman
hacminde planlanan azalmalar ve antrenman yogunlugundaki aruglar ve bu
strateji yaygin bir “yarisma oncesi” yaklagim olarak kullanilmalidir.

Programlama sirasinda, her biyomotor yeteneginin digerlerini etkiledigi dina-
miklerin yani sira uyaranlarin toplanmasina yanit olarak morfolojik ve fonk-
siyonel adaptasyonlari dikkate almayz igerir. Yillik planda biyomotor yetenek-
lerinin periyotlamasi, genel hazirlik sirasinda, anatomik uyum, genel siirat
ve dayaniklilik evresinde nasil entegre oldugu her makro déngii icin kuvvet,
stirat ve dayaniklilik siralt ve karmagik yapida entegre olmasi gerekmekeedir.
Bir bagka degisle biomotor 6zellikler antrenman periyotlamasinda zirvelemj

yapist goz 6niinde bulundurulmalidir.

PAP, siddetli kuvvet egzersizinden hemen sonra bir kasin kuvvet ve gii¢ ¢ciku-
sinin akut olarak arttirildigs néromuskiiler bir etki yarattgr unutulmamalidir.
Kuvvet egzersizinin ve pliometrik egzersizin birbirini takip ettigi antrenman
olarak tanimlanan kompleks antrenmanlara 6nem verilmelidir. Ozellikle giig

sporlarinda kuvvet-hiz egrisi ile hesaplamalar yapilarak parametrelerden han-
( gisinin yetersiz olmasi durumunda ona 6zgii antrenmanlar planlanmalidir.
Kiritik gii¢, teknik acidan uygulanan gii¢ miktari ile egzersizin titkenme siiresi
arasindaki hiperbolik iliski olarak agiklandigs ve alternatif antrenman siddet
belirleme yontemi olarak kritik kuvvet ile birlikte kullanilmaktadir. Antren-
mana 6zgii uyaranlarin uzun siireli azalmasi ya da yok edilmesi olarak acikla-
nan detraining (antrenmansizlik) kavrami performans azalmasina neden ola-
cag1 antrendrlerin goz oniinde bulundurmasi gereken bir 6zellikeir.

Sporcunun yas ve cinsiyetine bagl olarak sportif gelisim siirecinde ihtiya¢ du-
yulan koordinasyon, siirat, ¢eviklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi degiskenler ile

ceviklik, yon degistirme ve gii¢ gibi ozelliklerin geligtirilmesi bazi planlama
stratejileri goz oniinde tutulmalidir. Bir becerinin kazanimi, gelistirilmesi ve
mitkemmellesmesi siirecinin yani sira bir 6zelligin kazanimi ve korunmast spor-

cunun yas ve hazir bulunugluk durumuna gére belirlenmektedir. Baglangic sevi-
yesindeki bir sporcunun miisabaka, yarisma ve turnuva kapsaminda yerel, ulusal
hatta uluslararast boyutlar: diisiiniilerek planlama siirecine dikkat edilmelidir.
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ktilar

Dayanikhlik Antrenmanlarinin Siniflamasi
2 Dayanikliik antrenman yontemlerini

listeleyebilme
Dayaniklilik Antrenman Programi 3 Dayaniklilik seviyesini belirlemek igin
1 Dayaniklilik antrenman programi uygun testi uygulayabilme
hazirlanmasinda dikkat edilmesi gereken 4 Dayaniklilik gelisimi icin uygun antrenman
degiskenleri yorumlayabilme yéntemi belirleyebilme

Dayaniklilik Antrenmanlarinin
Periyotlamasi

5 Dayaniklilik antrenmani sezon planlamasini
olusturabilme

Anahtar Sozcukler: « Dayaniklilik Siniflamasi * Dayanikliligin Test Edilmesi * Dayanikliigin Planlanmasi
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GIRIS

Antrendrler antrenmanlar aracilig ile sporcu-
larin performanslarini hedeflenen zamanda en st
seviyeye ¢tkarmayi amaglar. Bu baglamda sporcula-
rin performans gelisimleri agisindan sadece teknik-
taktik ozelliklerini gelistirmek giiniimiizde yeterli
olmamaktadir. Bunun yani sira sporcularin moto-
rik 6zelliklerini de spor branginin gereksinimleri
dogrultusunda gelistirmeleri gerekmektedir. Spor-
cularin en 6nemli motorik 6zelliklerinden biri de

dayaniklilik 6zelligidir.

Dayaniklilik uzun siireli yiiklenmelerde yorgun-
luga karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir.
Dayaniklilik antrenmanlari araciligs ile antrenor-
ler, sporcularin yiiksek siddetli kosu mesafelerini,
antrenman yapma kapasitesini ve antrenmana olan
uyum yetenegini gelistirirken, bu yolla antrenman-
lar arasi ve antrenman ici toparlanmanin daha kisa
siirede gergeklesmesine yardimer olabilir. Ancak
sporcularin dayaniklilik &zelliklerinin gelistirile-
bilmesi i¢in yapilacak antrenmanin dogru zaman,
yeterli siire ve sporcu i¢in uygun yiikte olmasi da
olduk¢a 6nemlidir. Bu sebeple de dayaniklilik 6zel-
liginin fizyolojik agidan da dogru degerlenmesi
onem arz etmektedir.

Dayaniklilik 6zelliginin en 6nemli fizyolojik
kriterlerinden biri maksimum oksijen titketimidir
(VO,maks) ve dayaniklilik performansinin en iyi
gostergesi olarak kabul edilir. Tanim olarak VO-
,maks, dinamik egzersizlerde biiyiik kas gruplari-
nin titketebildigi en yiiksek oksijen miktaridir. Ya-
pilan galismalar antrenmanlar yolu ile VO,maks
da %20-25 diizeyinde bir gelisim saglanabilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, dayaniklilik ant-
renmanlarinin kalitesi, VOzmaks ve VO,maks'in
yiiksek  ytizdelerinin  kullaniminin  egzersizde
uzun siire siirdiirebilmesine de baglidir. Béylece
sporcularin hem VO,maks degerlerinin yiiksek
olmast hem de VO,maks’larinin yiiksek yiizdele-
rinde uzun siire vakit gecirebilmesi dayaniklilik
performansinin iyi olmasinin gostergesi olacakur.
Bunun yani sira, dayaniklilik antrenmanlarinda
yiiksek laktik asit tiretimi ve birikimine bagli ola-
rak yorgunluk olusmadan yiiksek VO,maks de-
gerlerinde calistirmaya devam edebilmek de 6nem
tasitmaktadir. Maksimal oksijen tiiketimine gore
relatif antrenmanin siddeti yiikseldik¢e anaerobik
enerji yolunun katulim pay1 daha yiiksek olacak ve
laktik asit birikimi artacaktir. Genel olarak laktik
asidin kandaki diizeyinin belirli bir konsantrasyo-

nun {izerine ¢iktigt nokta (4 mmol.L!) anaerobik
esik olarak adlandirilir. Bir baska deyisle anaerobik
esik, dinamik olarak calisan biiyiik kas gruplarinda
laktatin ayni anda tretildigi ve uzaklastrildigt en
yiiksek egzersiz siddeti, kalp aum hiz1 (KAH) ya
da oksijen tiiketimidir. Miisabaka ya da yarigma
icerisindeki kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin
ayni kalitede tekrar edilebilmesi, hareketler sira-
sinda tiikenen anaerobik enerji kaynaklarinin ae-
robik enerji kaynaklari kullanilarak yenilenmesine
baglidir. Bu da sporcularin anaerobik esikten daha
disiik bir siddete antrenmanlarda gegirdikleri za-
man ile yakindan iliskilidir.

DAYANIKLILIK ANTRENMAN
PROGRAMI

Etkili bir dayaniklilik antrenmani i¢in sporcu-
ya Ozel bir antrenman programi hazirlanmalidir.
Bu program temelde, 4 6nemli antrenman 6zelligi
olan; antrenman modu, antrenman sayisi, antren-
man siiresi ve siddeti degiskenlerine bagli olarak
hazirlanmalidir. Ne yazik ki antrenérlerin ¢ogu
genel kabul gérmiis ve hélihazirda kullanilan ant-
renman programlarini uygulamayi tercih etmekte-
dir. Bu programlar sporcularin giiglii ve zayif yon-
lerine odaklanarak hazirlanmadigs icin ¢ogunlukla
herhangi bir etkisi olmamakta ve daha da kotiisti
zararli olmakeadir. Dayaniklilik ozelligini gelistir-
menin en uygun yolu dayaniklilik performansini
etkileyen faktdrlerin degerlendirilmesi ve bu dog-
rultuda sporcuya 6zel bir program hazirlanmasidur.
Ornegin kosu ekonomisi kotii olan bir sporcu, ant-
renmanlarinda kosu ekonomisini gelistirmeye daha
cok 6nem vermeli, yani antrenmanlarinda teknigin
gelismesine odaklanirken uzun dinlemeli interval
tarzi antrenmanlart antrenman programina eklen-
melidir. Bunun tersine eger sporcunun anaerobik
esik kosu hizini yiikseltmek isteniyorsa anaerobik
esik kosu hizini gelistirmeye uygun antrenmanlari
programa eklenmelidir.

Antrenman Modu

Antrenman modu; bisiklet siirme, kosu, yilizme
gibi sporcunun yapug: aktivite ¢esidi anlaminda
kullanilir. Dayaniklilik performanst gelistirilmek
istendiginde sporcunun yarisma/miisabaka perfor-
mansi strasindaki hareketlerini iceren aligtirmalari
dayaniklilik antrenmanlari icin uygun héle getirip
antrene edilmesi gerekmektedir. Bu sayede hem
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sporcunun yarisma/miisabaka kosullarinda dayaniklilik performansi gelisirken hem de fizyolojik adaptas-
yon da saglanacakur. Sunu unutmamak gerekir ki ne kadar bransa 6zgii hareket kaliplar: ile antrenman
yapilirsa sporcunun performansinda o kadar iyilesme olacakur.

Antrenman Sayisi

Sporcunun giinde veya haftada yapug: antrenman sayisi performans gelisimi agisindan olduke¢a 6nem-
lidir. Antrenman sayist, antrenmanin kapsami ve siddeti arasindaki etkilesime, sporcunun antrenman du-
rumuna ve sezonun hangi déneminde olduguna baglidir. Ornegin, antrenmanin siddeti arttik¢a veya sii-
resi uzadikga sporcunun toparlanma siiresi uzayacags i¢in bu tarz antrenmanlar daha az sayida yapilacakur.
Sporcunun antrenman durumu da sayisini etkiler, 6rnegin daha diisiik antrenman seviyesinde olan bir
sporcu, antrenman seviyesi yiiksek olan sporcuya gore baslangicta daha uzun toparlanma siiresine ihtiyag
duyar. Sezonun hangi déneminde olundugu da performansin gelisimini etkileyen 6nemli etkenlerden bi-
ridir, sezon baginda haftanin bes giinii antrenman yapilabilir ya da bir giinde birden fazla antrenman da
yapilabilir. Uygun antrenman sayisinin belirlenmesi dayaniklilik performansinin gelisimi i¢in ¢ok dnem-
lidir. Cok fazla antrenman sakatlanma, hastalik ve asiri-antrene (siirantrene) olma riski tasirken ¢ok az
antrenman yapmak da viicut adaptasyonu i¢in olumsuz etkili olacakur.

Antrenman Siiresi

Antrenman siiresi, bir antrenman periyodunun siiresidir. Antrenman siiresinin uzun yada kisa olmasini
en ¢ok antrenmanin siddeti etkiler. Bu baglamda antrenmanin siiresi ve siddeti ters oranulidir. Yiiksek
siddetli antrenmanlar daha kisa stirelerde, diisiik siddetli antrenmanlar ise daha uzun siirelerde uygulanir.
Ornegin %85 VO,maks seviyesinde, sporcu daha erken yorulabilecegi icin 20-30 dk.lik bir antrenman
yapilabilirken %70 VO,maks seviyesinde daha uzun siire antrenman yapulabilir.

Antrenman Siddeti

Viicudun antrenmana fizyolojik adaptasyonu, antrenman siddeti ve siiresinin birbiri ile olan etkilesimi
sonucu gerceklesir. Genel olarak, yiiksek siddet daha kisa siire gerektirir. Viicudun adaptasyonu, antren-
manin siddetine veya antrenmanda gegirilen siireye 6zeldir. Yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlari,
kardiyovaskiiler ve solunum fonksiyonlarint gelistirip aktif kaslara daha fazla oksijen taginmasini saglar.
Antrenmanin siddetini arttirmak, daha fazla kas lifi kaulimini saglayarak iskelet kas adaptasyonunu da
olumlu etkiler. Antrenman siddeti artuginda tip 2 kas lifi kaulim1 da artacakur. Boylelikle bu kas lifleri
aerobik olarak antrene edilecek dolayisiyla genel dayaniklilik performansi artacakur.

Ogrenme Ciktisi

1 Dayanikhlik antrenman programi hazirlanmasinda dikkat edilmesi gereken degiskenleri
yorumlayabilme

“Game-based training for imp- Kendi  deneyimlerinden
Dayaniklilk ~ antrenman roving skill and physical fitness yola ¢ikarak yaptirmis ol-
programi  hazirlanmasinda in team sport athletes (Gab- dugunuz dayaniklilik ant-
dikkat edilmesi gereken de- bett, Jenkins ve Abernethy, renmanlarinin branga dzgii
giskenleri yorumlayabilme. 2009)” adli makaleyi okuya- hale getirme konusunu de-
rak konu ile iliskilendiriniz. gerlendiriniz.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANLARININ SINIFLAMASI

Sporcularin dayaniklilik 6zelliklerini gelistirmek icin antrendrlerin, dayaniklilik antrenmanlarini ne za-
man, hangi siirede, kag adet yapilacag: gibi sorulari sormadan 6nce dayaniklilik antrenman siniflamasinin
(Sekil 3.1) ve dayaniklilik 6zelliginin nasil gelistirilebileceginin farkinda olmasi gerekmektedir.

Dusuk Siddetli Anaerobik Esik

Antrenmanlar Antrenmanlari

Uzun Interval
Dayaniklilik Antrenmanlar
Antrenmanlar

Dusuk Siddetli
interval Kisa Interval
, Antrenmanlar Antrenmanlar
Yuksek Siddetli Interval
Antrenmanlar Antrenmanlar
Yiksek Siddetli Sprint interval
Interval

Antrenmanlar
Antrenmanlar

Tekrarli Sprint
Antrenmanlar

Oyun Temelli
Antrenmanlar

Sekil 3.1 Dayaniklilik antrenmanlari siniflamasi.

Dusuk Siddetli Dayaniklihk Antrenmanlari

Diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlari, spor dalindan bagimsiz olarak, bir¢ok kas grubunu ve sis-
temini icine alan bir etkinlik tiirtiniin uzun siire stirdiiriilebilmesi i¢in yapilir. Bu tarz antrenmanlarda ae-
robik enerji sistemi baskin olarak kullanilir. Diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlarinin merkezi (kalbin
kan pompalama kapasitesi) ve periferik (kas hiicrelerinin oksidatif kapasitesi ve kan akisi) yonleri vardir.
Bununla birlikte kardiyak ¢ikti ve kan dolagimi tizerinde de bir etkisi vardir. Ayrica kasin oksijeni alma ve
kullanma yeteneginde de artig saglar.

Diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlari ile amaglanan mag, yarisma ya da antrenmanlarda ortaya
ctkan yorgunluga bagli olarak performansta bir azalma olusmamasi igin yiiksek miktarda antrenman kap-
saminin artmasini ve yiiklenmeler arasindaki toparlanma siiresinin kisalmasini saglamakuir. Ayrica disiik
siddetli dayaniklilik antrenmanlari ile sporcunun dayaniklilik kapasitesi gelisecegi igin, yorgunlugun gecik-
mesi saglanacak, bdylece de sakatlik riskinin azalmasina yardimci olacak ve teknik hareketleri arka arkaya
yorgunluk olmadan ayni kalite yapabilmesini saglayacakur. Diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlar: ge-
nellikle sporcuya belirli bir kalp atim hizi araligt verilerek sporcun kosmast ile gergeklesen antrenmanlardir.
Diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlarinin en 6nemlilerinden biri de anaerobik esik antrenmanlaridir.

Anaerobik Esik Antrenmanlari

Cogu zaman laktat esigi ile karistirilan anaerobik esik, siddeti giderek artan bir aerobik test sirasinda
kan laktat konsantrasyonun 6nemli bir artig gosterdigi nokta olarak tanimlanmaktadir. Bir bagka deyisle
ise laktik asit tiretimi ile eliminasyonu arasindaki dengenin korundugu en {ist noktadir. Laktat esigi ise
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kan laktat konsantrasyonunun dinlenik degerin izerine ¢iktigi noktadir. Ayrica laktat esigi, acrobik esik
olarak da bilinir. Laktat esigi (2 mmol) ile anaerobik esik (4 mmol) arasinda kalan bélge ise diisiik siddetli
dayaniklilik antrenmanlarinimn yapildigi bolgedir (Sekil 3.2).

—_
o

Anaerobik Esik

Laktat Esigi

Laktik Asit (mmol)
O = N WA U N®O

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Kosu Hizi (km/s)

Sekil 3.2 Laktat esigi ve anaerobik esik.

Distik siddetli aerobik antrenmanlarin yapilabilmesi i¢in dncelikle anaerobik esigin bir test yardimu ile
belirlenmesi gerekmektedir.

Anaerobik Esik Belirleme Testleri

Sporcularda anaerobik esik belirlemede kullanilan birgok test bulunmaktadir. Testlerin ortak 6zelligi
disiik kosu hizlarindan baslayip, 2-4 dk. sabit hizda sporcuyu kosturup daha sonra kosu hizinin artmast
ile devam eden testler olmasidir. Kosu bandi, bisiklet ergometresi, kiirek ergometresi gibi laboratuvar or-
taminda ve sahada bu testler uygulanabilmektedir. Bu testlerde anaerobik esik kosu hizi, sporcularin kan
laktat seviyelerine bakilarak tespit edilebilecegi gibi KAH tizerinden indirekt olarak da tespit edilebilir.
KAH {izerinden anaerobik esigin tespit edildigi testlerden en yaygin olarak kullanilani Conconi testidir.

Conconi Test

Anaerobik esigin indireke olarak belirlendigi bir testtir. Testi yapabilmek icin kalp atum hizi 6lgebilen
saat, test sinyallerinin i¢inde bulundugu bir bilgisayar, parkuru belirlemek igin metre ve huniler gereklidir.
Test parkurunu olustururken oncelikli olarak yarigapi 15.9 m olan bir daire gizilir ve dairenin etrafina her
20 m. de bir olacak sekilde huni yerlestirilir. Boylece test i¢in 100 m’lik dairesel bir parkur hazirlanmis olur
(Sekil 3.3).

Sporcu teste 10 km.s! kosu hiz1 ile baglar ve her 200 m kostu-

A/\ A gunda (2 tur) sporcunun kogsu hizi 0,5 km.s! hiz artturilir. Testte

hedef her sinyal sesinde sporcunun kosu yoniinde en yakin oldugu

huniye gelmis olmasidir. Sporcuya test sirasinda her 100 m de kalp
atum hizi sorulur ve kaydedilir. Test, sporcu sinyal sesine arka arkaya
ti¢ kez yetisemedigi ya da tiikenip testi biraktigi zaman sonlandirilir.
A A\ Test bittikeen sonra sporcunun her kosu hizina ait iki adet KAH ce-
\ / vabi bulunacaktir. Bu iki KAH’in ortalamast alinarak her kosu hizt
/\ icin bir adet KAH cevabi elde edilir. Ornegin test sirasinda sporcu

12 km.s'! da 139 ve 141 atim.dk’! KAH cevabi vermis olsun, 12

ekl 3.3 Concon Test parkuru. km.s! kosu hizi icin ortalama KAH: (139+141)/2=140 atum.dk™!
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olarak hesaplanacaktir. Bu iglem sporcunun kostugu tiim kosu hizlari igin ayr1 ayri yapilir. Boylece spor-
cunun kostugu her kosu hizi i¢in birer adet KAH elde edilecektir. Daha sonra sporcu i¢in kosu hizi-KAH
grafigi cizilir (Sekil 3.4). Kosu hizi-KAH grafigi ¢izmek i¢cin milimetrik kagit kullanilabilir. Grafigi olus-
tururken 6ncelikle sporcunun kostugu hizlardaki KAH cevaplarinin grafikte kesistigi noktalar isaretlenir
ve belirlenen noktalar diiz ¢izgi cekilerek birlestirilir. Boylece Kosu hizi-KAH grafigi ¢izilmis olur. Daha
sonra ise Sekil 3.4’te goriildiigii gibi kirmizi ve mavi gizgiler kullanilarak tiim ¢izgileri temsil edecek iki
cizgi gizilir. Bu iki gizginin kesistigi nokta anaerobik esik olarak kabul edilir. Ornegimizdeki sporcumu-
zun anaerobik esik kosu hizi 15 km.s™! ve Anaerobik esik KAH’1 ise 170 atim.dk™! olarak bulunmustur.

Anaerobik esik
Kalp Atim Hizi

Anaerobik Esik

Kalp Atim Hizi (atim/dk)
v
S S

130 {——
120
110
100 —m—— —
10 105 11 11,5 12 125 13 135 14 145 155 16 16,5 17
Kosu Hizi (km/s) Anaerobik Esik
Kosu Hizi

Sekil 3.4 Kosu hizi ve kalp atim hizi grafigi.

Anaerobik Esik Bélgeleri ve Antrenmanlari

Sporcularin anaerobik esik kosu hizlari ve KAH’lar1 belirlendikten sonra anaerobik kosu hizinin %80
ile %105 arasinda kalan 5 antrenman bélgesi (Tablo 3.1) i¢in KAH araliklari hesaplanmasi gerekir.

Tablo 3.1 Anaerobik esik antrenman bélgeleri.

Antrenman Bolgeleri % Anaerobik Esik Kosu Hizi Antrenman Siiresi (dk.)
Yenilenme Antrenmani (2 mmol) %75-80 30-90
Yaygin Dayaniklilik (2.5 mmol) %80-85 20-60
Yogun Uzun Dayanikhlik (3 mmol) %385-90 10-30
Yogun Kisa Dayanikllik (3.5 mmol) %90-95 7-15
Yaygin interval (4 mmol) %95-100 4-8
Yogun interval (4.5 mmol) %7100-105 3-5

Bu hesap yapilirken anaerobik esik kalp atim hizinin degil anaerobik esik kosu hizinin yiizdeleri he-
saplanmalidir (Tablo 3.1). Ornekte anaerobik esik kosu hizi 15 km.s™' olarak hesaplanmistir. Yenilenme
antrenman bélgesini hesaplamak icin asagidaki formiil kullanilir: (Formiil 3.1)

Formiil: Yenilenme Antrenmani Kosu Hizi %75 icin = (Anaerobik Esik Kogu hiz1/100) x 75

33



Genel Antrenman Bilimi: Dayaniklilik Antrenman 111

Yenilenme Antrenmani Kosu Hizi = (15/100) x 75 formiiliinden 11,25 km.s™! sonucuna ulasilir. Ayni
formiil ile %80 iginde hesaplama yapilir ve (15/100) x 80 formiiliinden 12 km.s™! sonucuna ulaglir.
Bu sonuglardan yola ¢ikarak sporcunun yenilenme antrenmani icin kosmasi gereken hiz araliginin 11,25
km.s! ile 12 km.s'! oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte sporcunun birde yenilenme antrenmant ya-
pabilmesi icin kosu hizlarina kargilik gelen KAH araliginin belirlenmesi gerekmektedir. Yenilenme KAH'1
bulmak i¢in grafik tizerinde yenilenme kosu hizinin oldugu yerden grafik egrisine bir ¢izgi ¢ekilir ve ona
kargilik gelen KAH’a dogruda ikinci bir ¢izgi ¢ekmek gerekmektedir. Asagidaki grafikte kirmizi ile cizgi
ile yenilenme kosu hizinin 11,25 km.s™! hiza 133 aum.dk™! KAH’1n karsilik geldigi ve mavi gizgi ile de 12
km.s'! hiza 140 aum.dk! KAH’1n karsilik geldigi goriilmekeedir. Boylece sporcu igin yenilenme antren-
mant KAH araliginin 133 ile 140 aum. dk.”' oldugu bulunmustur. Bu islemler diger antrenman bolgeleri
icinde yapilir ve sporcunun antrenman bélgeleri igin kosu hizlart ve KAH lar1 hesaplanmis olur ($ekil 3.5).

200
190
180
170

160 e
150 —

140
130 ‘/
120
110
100

Kalp Atim Hizi (atim/dk)

2mmol [2.5mmol | 3mmol |3.5mmol, 4 mmol | 4.5 mmol

10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 13,5 14 145 15 155 16 16,5 17
Kosu Hizi (km/s)

Sekil 3.5 Kosu hizina karsilik gelen kalp atim hizlarinin belirlenmesi.

Yenilenme (2 mmol) ve Yaygin Dayaniklilik (2.5 mmol) Antrenmanlari

Yenileme ve yaygin dayaniklilik antrenmanlari anaerobik esik kosu hizinin %75-85 araliginda, jog veya
disiik siddetli kosulart iceren antrenmanlardir. Miisabaka ya da yarismadan sonra, magtan bir giin sonra
veya zorlu bir antrenmandan sonraki giin sporcunun normale donmesine yardimct olmasi i¢in yapilabilir.
Yenilenme antrenmanlari ayrica sporcunun asirt antrenman durumu olarak bilinen siirantrenman ile so-
nuglanan periyoda girmesi engellemek i¢in de kullanilabilir.

Yogun Uzun (3 mmol) ve Yogun Kisa (3.5 mmol) Dayaniklilik Antrenmanlari

Yogun uzun ve yogun kisa dayaniklilik antrenmanlari, anaerobik esik kosu hizinin %85-95 araliginda
yapilan antrenmanlardir. Bu tarz antrenmanlar, kasta oksidatif potansiyeli ve kapilarizasyonu artirmak
amactyla kullanilir. Bu sekilde substrat kullanim: uygun hale gelir ve béylece sporcularin dayaniklilik ka-
pasitesinde bir gelisim saglanir.

Yaygin (4 mmol) ve Yogun (4.5 mmol) interval Antrenmanlari

Yaygin ve yogun interval antrenmanlar anaerobik esik kosu hizinin %95-105 araliginda yapilan ant-
renmanlardir. Bu tarz antrenmanlar sporcunun anaerobik kosu hizi ve tizerinde vakit gegirmesini saglar.
Ayrica yiiksek siddetli antrenmanlara gecmeden 6nce bir 6n hazirliktir. Sporcunun bu bélgede antrenman-
larda vakit gegirmesi kadar sporcunun bu antrenmanlari hangi kosu hizinda yaptgi da 6nemlidir. Ornegin
sporcunun anaerobik esik kosu hizi 12 km.s'! ise anaerobik esik kosu hizinin daha yiiksek hizlara cikar-
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tlabilmesi i¢in oncelikle daha diisiik hizlarda antrenman yapmasi gerekmektedir. Daha sonra yaygin ve
yogun interval antrenmanlarini yapmast tavsiye edilir. Anaerobik esik kosu hizinin yiiksek hizlara ulastiran
sporcular yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlarint yapmak igin hazir hile gelirler.

interval Antrenman

Interval antrenmanlar, alistirmalarin belirli araliklar ile yapildigy, laktat esigi ile anaerobik esik arasinda
kalan béliimleri ya da anaerobik esigin tizerinde yiiklerde gerceklesen, aralarda ise akif ya da pasif topar-
lanma boéliimlerinin yer aldigi, set sayisina ve tekrar siiresine dikkat edilerek uygulanan antrenman tiirle-
ridir. Interval antrenmanlar sporcular tarafindan son yillarda 6zellikle bireysel sporlarda (bisiklet, kosu,
kiirek sporu) ve takim sporlarinda (futbol, rugby, basketbol, hentbol) da siklikla kullanilmaktadir. Interval
antrenmanlar, aerobik diisiik siddetli interval antrenmanlar (8-18 dk.arasinda), aerobik yiiksek siddetli
interval antrenmanlar (2-8 dk.) ve anaerobik yiiksek siddetli interval antrenmanlar (15 s-2 dk.) olarak ii¢
asamali olarak degerlendirilebilir. Siire acisindan bakildiginda 15 s-2 dk. arasinda siiren interval antren-
manlar anaerobik dayanikliligs gelistirmek i¢in, 2-8 dk. arasinda siiren antrenmanlar enerji sistemlerinin
verimli bir sekilde kullanabilmesini antrene etmede ve 8-18 dk. arasinda olan antrenmanlar ise aerobik
dayanikliligin gelistirilmesinde kullanilan antrenman yaklagimlart olarak goriilmeketedir. Interval antren-
manlarda temel ama¢ VO, maks diizeyini gelistirmek, kosu ekonomisini artirmak, anaerobik esik diizeyini
gelistirmek ve yiiksek siddetli isleri tekrar edebilme yetenegini arttirmak tizerinedir.

Interval antrenmanlart planlarken calisilan brans igin baskin enerji sistemini ve hangi antrenmanin
baskin enerji sistemin gelisimi i¢cin uygun olacaginin farkinda olmak gerekmektedir. Ayrica bu antrenman-
larin hangi dinlenme ¢alisma orani ile yapilacagini biliyor olmak daha kaliteli antrenman ve maksimum
gelisim saglamak i¢in 6nemlidir. Tablo 3.2, enerji sistemlerinin katilma baskin olma ve dinlenme siiresine
bagli olarak gelismesini saglayacak alistirma siiresi ve ¢alisma-dinlenme araligi oranlarini géstermektedir.

Tablo 3.2 Enerji sistemlerini antrene etmek icin kullanilan interval antrenmanlar.

Calisma-Dinlenme

% Maksimal Gii¢ Baskin Sistem Alistirma Siiresi Oran Aralig:
90-100 Fosfojen 5-10sn. 1:12-1:20
75-90 Hizh Glikoliz 15-30 sn. 1:3-1:5
30-75 Hizh Glikoliz ve Oksidatif 1-3 dk. 1:3-1:4
20-30 Oksidatif >3 dk. 1:1-1:3

Kaynak: Haff ve Triplett, 2015.

Interval antrenmanlar diisiik siddetli interval antrenmanlar ve yiiksek siddetli interval antrenmanlar
olmak tizere iki grupta toplanmakeadir.

Diisiik Siddetli interval Antrenmanlar

Diisiik siddetli interval antrenmanlarda temel amag, aerobik enerji sistemlerinin kullanim verimliligini
arttirmak icin lakeat esigi ile anaerobik esik arasinda kalan boliimii gelistirmektir. Bu bolgeleri kapsayan
antrenmanlar genellikle esik antrenmanlari ya da hiza odakli antrenmanlar olarak da ifade edilir. Antren-
man planlamasi igerisinde uygulama bicimleri, sporcularin testlerden elde edilen maksimum kalp atum
hizi, kosu hizt veya anaerobik esik diizeyine gére uygulama ydntemleri belirlenebilir. Elde edilen mak-
simum hiz veya maksimal gii¢ ¢ikusi antrenman siirelerinin belirlenmesinde kullanilirken, antrenman
siddeti de bu yontemle belirli oranda kontrol altinda tutulabilir.




Genel Antrenman Bilimi: Dayaniklilik Antrenman 111

Yiiksek Siddetli interval Antrenmanlar

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar, anaerobik esik kosu hizinin tizerinde gergeklestirilen, aralarina
dusiik siddetli aligtrmalarin veya tam dinlenme periyotlarinin yerlestirildigi antrenman modeli olarak ta-
nimlanabilir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar son yillarda &zellikle bireysel sporlarda (bisiklet, kosu,
kiirek) ve takim sporlarinda (futbol, rugby, basketbol, hentbol) da siklikla tercih edilen bir antrenman
yontemlerinden biri olarak karsimiza ¢ikmakeadir.

Cesitli formlarda yapilabilen yiiksek siddetli interval antrenmanlarin, kardiyovaskiiler ve metabolik
fonksiyonlar: gelistirerek fiziksel performansi 6nemli oranda artirdigs bilinmektedir. Maksimal kardiyovas-
kiiler ve periferal adaptasyonlart elde etmek i¢in sporcularin VO, maks’in en az %90’ seviyelerinde, her ant-
renmanda en az birka¢ dakika gecirmeleri gerektigi diisiintilmektedir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar
fizyolojik parametreleri ve performanst gelistirmenin tek yolu olmasa da maksimal oksijen tiiketiminin
%90’ n1n tizerinde gegen zamani (T@VO,maks) artirmak i¢in en ¢ok tercih edilen yéntemlerden biridir.

Disiik siddet ve sabit tempoda yapilan antrenmanlarda yiiksek antrenman hacimlerine ulasabilmek
icin antrenmanin siiresini uzatmak gerekmektedir. Antrenmanin siirenin uzamasi ise fizyolojik stresin
artmast ve toparlanma siiresinin uzamasi anlamina gelmektedir. Yiksek siddetli interval antrenmanlar
daha yiiksek siddetler ve daha kisa siirelerde yapildig1 icin sporcunun yogun fizyolojik strese maruz kal-
madan daha yiiksek antrenman hacimlerine ulagabilme imkani saglamaktadir. Yiiksek siddetli interval
antrenmanlarda metabolik hiz, maksimal oksijen tiiketim seviyelerine kadar yiikselebilir ancak nispeten
diisiik seviyelerdeki kan laktat konsantrasyonlarinda (yani <4mM) makul 6lgiide tolere edilebilir. Daha
farkls bir sekilde anlatmak gerekirse sabit tempolu, diisiik siddetli bir antrenman yerine yiiksek siddetli
interval antrenman yapmak yiiksek siddetli bir uyaran: diisiik bir fiziksel yiik ile daha uzun bir zaman di-
liminde siirdiirebilmek demektir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlari programlarken maksimal oksijen
aliminin %90’ mn1n tizerinde gecen zamana (T@VO,maks) ek olarak, kardiyovaskiiler ¢alisma, anaerobik
glikolitik yolla tiretilen enerjinin katkisi, akut néromiiskiiler yiik ve iskelet kasindaki zorlanmalar gibi
diger fizyolojik degiskenlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Yiitksek siddetli interval antrenmanlarin
degiskenlerini manipiile ederek ortaya ¢tkan metabolik ve néromuiiskiiler adaptasyonlar sayesinde ¢ok
farkl: tiirlerde performans ihtiyaglarina yanit verecek yiiksek siddetli interval antrenmanlar olusturulabi-
lir. Yiitksek siddetli interval antrenmanlarinin farkli sekillerde programlanmasi on iki degiskenin manipii-
lasyonu sayesinde olusur.

Bu degiskenler su sekilde siralanabilir:
Yiiklenme periyodunun siddeti,

Yiiklenme periyodunun siiresi,
Toparlanma periyodunun siddeti,
Toparlanma periyodunun siiresi,

Set siiresi,

Set sayisi,

Setler arast toparlanma periyodunun siiresi,

Setler arast toparlanma periyodunun siddeti,

¥ e N AR

Toplam hacim,

10. Antrenman yontemi ve zemin ytizeyi,
11. Cevresel fakedrler (sicaklik, yiikselti) ve
12. Beslenme durumu.

Bu degiskenlerden herhangi birinin manipiile edilmesi yiiksek siddetli interval antrenmanina verilen
akut fizyolojik yanit etkiler. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar genel olarak 5 ana kategoride siniflan-
dirilir. Bu siniflamalar:
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Uzun Intervaller,
Kisa Intervaller,
Tekrarli Sprint Antrenmanlari,

Sprint Interval Antrenmanlari ve

RANELER

Oyun Temelli Interval Antrenmanlar.

Uzun intervaller Hedeflenen
Toplam Calisma
Suresi

Elit Duzeyde:
En etkili dayaniklilik antrenmanlart VO, maks'in 10-30 dk
%90-100’iinde yapilan 1-8 dk.’lik kosulardir. Uzun

interval antrenmanlari VO,maks kosu hizina yakin ‘v
hizlarda yapilan antrenmanlardir. Bir antrenman
sirasinda uygulama siddetinin VO,maks kosu hi-
zinin %95-105 veya 30-15;pp test bitirme hizinin
%80-90’ninda yapilan antrenmanlardir. Bu tarz ant-
renmanlarda set siiresi olarak 1-4 dk. kullanilabilir. 1

Bu uygulamalarda verimlilik diizeyini arttirabilmek
igin 30-15;p test bitirme hizinin %45-60’inda 1 ile

6x2 dk

Ornek Uygulama 5x3 dk

T@VO2max= %60-70

3 dl::. arasinda aktif dinlenme :ilral}klarmm yer veril- T@VO2max

mesi ya da 2-4 dk. arasinda pasif dinlenme araliklari- VO2max ta 6-14 dk
na yer verilmesi dnerilebilir. Dikkat edilmesi gereken

VO,maks hizinda yapilan antrenmanlarda, sporcu Sekil 3.6 Uzun interval antrenman 6rnegi.

kosunun ilk dakikasinda VO,maks'in %70’ine ula-
sirken ancak 2. dk.da %100’tine ulasacaktir. Bu se-
beple set sayist fazla ve kosu siiresi kisa olan antrenmanlarin yerine kosu siiresinin uzun ve set sayisinin az
oldugu antrenmanlar tercih edilebilir. Ancak uzun interval antrenmanlarda da asidozdan ka¢inmak icin
antrenmanin siddetinin iyi belirlenmesi gerekir.

Kaynak: Laursen ve Buchheit, 2018'den aktariimistir.

Kisa intervaller

Kisa interval antrenmanlarda en yaygin kullanilanlart maksimum aerobik hiz antrenmanlaridir. Ozel-
likle yiiksek hizda antrenman yapmaya ihtiyag duyulan branglarda, antrenérlerin sporcularin sadece
KAH’lar: tizerinden dayaniklilik antrenmanini planlamalari yeterli olmamakeadir. Bununla birlikte spor-
cularin bireysel olarak hiz tizerinden de antrenman planlamasinin yapilmast gerekmektedir. Hiz tizerinden
antrenman planlamada kullanilan 6nemli antrenmanlardan bir tanesi de maksimum aerobik hiz (MAH)
antrenmanlaridir. MAH siddeti kademeli olarak artan aerobik bir test sirasinda sporcunun testti bitirme
hizidir. MAH belirlendikten sonra sporcu i¢in hem diisiik siddetli acrobik antrenman (Tablo 3.3) yapila-
bilirken yiiksek siddetli interval antrenmanlari da planlanabilmektedir.

Tablo 3.3 Aerobik Hiz Bslgeleri.

Aerobik Hiz | 1.Bolge 2. Bolge 3. Bolge 4, Bolge 5. Bolge 6. Bolge

Bolgeleri | Yenileme | Aerobik Esik | Aerobik Anaerobik | Maksimal | Supra-maksimal

Esik Aerobik Aerobik
MAH <70% 70-77% 78-85% 86-92% 93-100% >101%
Bolgesi MAH MAH MAH MAH MAH MAH

Kaynak: Baker, 2011.
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Planli ve basarili bir antrenmanin ilk adimi sporcunun kapasitesini belirlemek icin MAH testi yapmak-
ur. MAH belirlemek igin Montreal Kosu Testi, 30-15;p1 test ve 5 dk.kosu testi gibi birgok test kullanil-
maktadir. Bu yontemlerin yani sira kiirek ergometeresi, kosu bandi, bisiklet kullanilarak da MAH belirle-
nebilir. Literatiirde MAH’1n nasil belirlenecegi ile ilgili farkli goriisler olsa da MAH degerini belirlemede
mantik ayn1 olacakur; sporcunun belirli bir zamanda kat ettigi mesafe 6l¢iilecek veya belirli bir mesafeyi ne
kadar siirede tamamladig 6lciilecek ve mesafenin zaman degerine boliinmesi ile edilen elde edilen sonug
yapilmast istenen antrenman igin %100 MAH degeri olacaktir. Ornegin bir sporcu 1300 m’yi 300 sn.de
kosuyorsa %100 MAH’i saniyede 4,33 m olacaktir ve bu da 4,33 m/s veya 15,6 km/s olarak ifade edilir.
Farkli antrenman yiizdeliklerini belirlemek icin ise %100 MAH degerini belirlenmek istenen yiizdelik
degeri ile carpmak gereklidir (6rn: 4,33 m/s x 120% = 5,2 m/s).

Tablo 3.4, 400 m bir pist etrafinda 5 dk.siiresince kosan 4 sporcunun test sonuglarini gdstermektedir.
Eger biiyiik sporcu gruplart ile calisilirsa benzer sonuglari olan sporcular gruplanabilir. Verilen 6rnekteki
sonuglar asagidaki 3 yontemi anlatmak icin kullanilacakur.

Tablo 3.4 Gegis Siireleri Hesaplama/ 1 saniyede kat edilen mesafeyi hesaplama.

5 dk.Kosu Testinde Kat Edilen Toplam MAH %= Ortalama Kosu Mesafesi/Test

D Kosu Mesafesi bitirme siiresi (s)
Sporcu 1 1500 m 1500/ 300 =5 m/sn. MAH
Sporcu 2 1450 m 1450/ 300 = 4,83 m/sn. MAH
Sporcu 3 1400 m 1400 /300 = 4,67 m/sn. MAH
Sporcu 4 1300 m 1300/ 300 =4,33 m/sn. MAH

1. Dikdértgen Parkur Yontemi: Sporcular MAH kosu hizinin %100-110"nunda 15-30s kosunun ar-
dindan MAH kosu hizinin %50-70’inde 15-30s boyunca aktif dinlenirler. Bu tarz bir antrenman 8-12 tekrar,
2-4 set ve setler arasi 2-3 dk.dinlenme verilerek yapilabilir. Bu yéntemin uygulanmasi icin farkli boyutlarda
i¢ ice dikdértgen alanlarin olugturulmas: gerekmektedir. Dikdértgenin uzun kenari %100 MAH, kisa kenari
ise %70 MAH’a esit olmalidir ($ekil 3.7) En hizli sporcu ya da grup en digtaki alanda en yavas sporcu ya da
grup ise en igteki alanda kosarken antrenér merkezde durabilir. Eger sporculart gozlemleyecek iki kisi varsa
biri de uzun kenarlarin bitiminde bekleyebilir. Sekil 3.7°de 1. sporcu 75 m’yi 155’ de kogmasinin ardindan
kisa kenar olan 53 m’yi kosmasi gerektigi goriilmektedir. Dikdortgen parkurun etrafinda bir turun tamam-
lanmasi 1 dk.alir ve bu sekilde araliksiz
belirlenen set siiresi boyunca devam

2.Sporcu: 72m eder. Bu calismada 6nemli kisstm her
bir sporcu ya da grubun kendi MAH
degerine uygun olusturulan dikdort-
~——— 4.Sporcu: 65m —— gen parkur etrafinda kogmasidir. Uzun
kenarda MAH %100’tinde 15 saniye
kosu, kisa keanrda MAH’in %70’inde
15 saniye kosu olarak her bir sporcu
kendi parkurunda kosar (uzun kenar/
kisa kenar). 1. Sporcu=75m:52m 2.
Sporcu=72m:50m 3. Sporcu 70m:49m
4. Sporcu 65m:45m. Uygulama sira-
sinda her grup farkli koselerden basgla-
yabilir. Antrenér tarafindan tiim spor-
cular kontrol edilebilecek bir noktada
Sekil 3.7 Dikddrtgen parkur antrenmani. yer alir.

1.Sporcu: 75m

«~— 3.Sporcu: 70m —
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2. Supramaksimal Eurofit Yontemi: Her bir sporcunun MAH kosu hizt belirlenir ardindan %20 veya
%30 arts yapilir. Sporcular diiz bir ¢izgi boyunca siralanip 155" de ulasacaklari %120 lik MAH mesafesine
yerlestirilen hunilere dogru kosarlar ve orada 15s dinlenirler. Bu prosediir 6 dk.boyunca tekrar edebilecegi
gibi siire 8-10dk.ya ¢tkartilarak sadece 1-2 set seklinde yapilabilir. 3-4 hafta sonra siddet %130’a ¢ikarilabi-
lir. Sekil 3.8, basit bir diizenegin nasil kurulacagini gostermektedir. Bu yontemde oyuncularin MAH’larina
karsilik gelen mesafeler farkli olsa da her biri ayni ¢izgi tizerinden ¢ikig yaparak 15 sn. kosar ve 15 sn. din-
lenip yine ayni mesafeyi 15 sn.de geri donmeleri beklenir.

e e, *78m =MAH %12- 4. sporcu

e e e *84m = MAH %?120- 3. sporcu

e e e e *87m = MAH %120- 2.sporcu
ettt aeeae *90m= MAH %120- 1.sporcu

Sekil 3.8 Supra-Maksimal Eurofit kosu antrenmani, her grup kendisi igin belirlenmis mesafeyi 15 sn. kosu, 15 sn.
dinlenmeli olarak gerceklestirir. Toplam siire 6-10 dakika arasinda uyqulanabilir.

3. Tabata Yontemi: Genellikle daha yiiksek siddetli antrenmanlarda kullanilan Tabata yéntemi,
VO,maks'in %170’inde gergeklestirildigi i¢in olduk¢a yorucudur ve sadece 4dk.lik tek set yapilir. Ancak,
bu yontem sporcular daha uzun siirelerde miicadele ettikleri i¢in antrenérler tarafinda %120-140 MAH
kosu hizt olarak diizenlenmistir. Bu da set siirelerinin 5-6 dk.hatta 8 dk.ya kadar artirilmasina ve 2-5 set
olarak gergeklestirilmesine olanak saglar. Béylelikle sporcular %100 MAH kosu hizinda veya bu hizin
tizerinde daha uzun siire performans sergilenmis olur. Sekil 3.9, Tabata yonteminin salon sporlarinda ya da
nispeten kiigiik alanlarda nasil uygulanabilecegini gostermektedir. Buradaki 6rnekte Tabata yontemi %120
MAH kosu hizinda 20s kosu, 10s dinlenme olarak 5dk.veya daha uzun siirede tamamlanir. Déniisler kosu
strasinda yapildig icin hizi korumak zordur. Ayrica doniisler anaerobik enerji katkisini da artirir.

Tabata ve Eurofit yontemi arasinda farkliliklar vardir ancak en énemli fark Eurofit yonteminde yiiklen-
me: dinlenme oraninin 1:1 oran olmast (15s:15s) Tabata da ise 2:1 orani olmasidir (20s:10s). Bu kiiciik
farklilik set yada tekrar sayisi arttik¢a olusan yorgunlukta ortaya ¢ikacakur.

4.Sporcu 19,5m gidis-19,5m donis x 2 (Her 20 sn de)
*.
>
0

3.Sporcu 21m gidis-21m donis x 2 (Her 20 sn de)

2.Sporcu 22 m gidis-22 m doniis x 2 (Her 20 sn de)

1. Sporcu 22,5m gidis-22,5m doniis x 2 (Her 20 sn de)
* >
O

Sekil 3.9 4 farkli sporcu igin Modifiye Tabata Protokolii. Her sporcu kendisi icin belirlenmis mesafeyi 20 sn. kosu, 10
sn. saniye dinlenmeli bir sekilde uyqular.
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Sprint interval Antrenmanlari

Stiratte devamlilik antrenmani olarak da ad-
landirilan sprint interval antrenmanlari, maksimal
efor sergilenen 20-45 saniyelik sprintler arasinda
1-4 dk.pasif dinlenme araliklarinin yer aldig: yiik-
sek siddetli interval antrenman formudur. Tekrar-
li sprint antrenmanlart ile karsilagtrildiginda ise
sprint interval antrenmanlarinda yiiklenme ve to-
parlanma siirelerinin daha uzun oldugu goriilmek-
tedir. Sprint interval antrenmanlart tekrarli sprint
antrenmanlari gibi maksimal hizlarda gergeklesti-
rildigi icin herhangi bir 6n teste gerek duymadan
programlanabilir. Tekrarli sprint antrenmanla-
rindan sadece zaman araligi bakimindan farklilik
gosterir. Kisa sprintler olarak adlandirilan tekrarli
sprint antrenmanlart 3-10 sn. araliginda yiiklen-
meleri igerirken sprint interval antrenmanlari 20-
45 sn. stirer ve uzun sprintler olarak adlandirilir.
Sprint interval antrenmanlari sonucunda agirlikls
olarak anaerobik glikolitik ve noromiiskiiler yanit-

lar elde edilir.

1. Sprint Interval Antrenmanlarina Verilen
VO, Yanitlare: Sprint interval antrenmanlarinin
akut fizyolojik yanitlarina ¢ok az sayida caligma-
da yer verilmistir. Bir ¢alismada bisiklet ergomet-
resinde, aralarinda 2’er dakikalik pasif dinlen-
meler verilerek yapilan 30 sn.lik sprint interval
antrenmaninda  sporcularin VO,maks diizeyine
erisilemedigi (En yiiksek VO, maks'in %87’si) go-
riilmektedir. Bagska bir ¢aligmada ise sporcularin
gogunun maksimum sprint interval antrenmani
siiresince VO, maks’larinin %90’1 ve daha iistiine
ctkabildiklerini ve ayni zamanda KAH yanit ola-
rak da maksimuma yakin degerler elde edildigi
belirtilirken, iki sporcu VOzmaks’larmln %90’ 1n1n
tizerine ¢tkamamis ve VO, maks’a sadece bes spor-
cu ulagmustr. Ayrica VO, maksda gegen ortalama
zamanin sadece 22 s oldugu ifade edilmistir. Sprint
interval antrenmanlarina verilen bireysel VO, ya-
nitlart kismen kardiyorespiratuar dayaniklilik se-
viyelerindeki farkliliklarla agiklanabilir. Tekrarli
sprint antrenmanlarinda oldugu gibi VO,maksda
gegen zaman ile VO, kinetikleri arasinda antren-
man baginda herhangi bir baglanti yoktur. Sprint
interval antrenmanlar siiresince pulmoner VO,
yiiksek olmasa da 6zellikle sprintlerin say1st arttikga
oksijen talebi yiikselecektir. Bir sprint interval ant-
renmaninda sprintlerin sayisi arttik¢a enerji tireti-
mi kademeli olarak oksidatif metabolizmaya daha
bagimli hile gelmeye baslamaktadir. Ayni gekilde

Q0

sprint sayist arttik¢a kas deoksijenasyon seviyeleri
diigecek, sprint sonrasi reoksijenasyon oranlarinda
yavaglama olacaktr. Bu yanit, sprintlerin tekra-
r1 arttikea kaslarda daha fazla oksijen gereksinimi
olacagi anlamina gelir ¢linkii oksijenin taginmast
egzersize bagli hiperemi sayesinde gelisir.

2. Sprint Interval Antrenmanlarina Anaero-
bik Glikolitik Enerji Sisteminin Katkis1: Tekrarli
sprint antrenmanlarinda oldugu gibi, sprint inter-
val antrenmanlarinda da yiiksek diizey anaerobik-
glikolitik enerji gereksinimi vardir. Beden egitimi
ogrencilerinden olusan bir gruba 4x30 saniyelik
sprintleri 2 dk.dinlenme aralig1 ile yapurildigin-
da, grubun caligma sirasindaki oksijen agig1 anae-
robik kapasitelerinin %67’sine ulagmistir. Bu ok-
sijen agig1 2-3 dakikalik devamli maksimal eforlu
bir aligtirma sirasinda ulagilan toplam maksimal
oksijen a¢ig1 olarak tanimlanir. Bununla birlikce 4
sprintten sonra ortaya ¢tkan toplam oksijen agig
ise anaerobik kapasiteden 3 kat daha fazladir. Bu
tarz antrenmanlarda kan laktat seviyeleri genellik-
le 16 ila 22 mmol/Lye ulagir. Birkag arastirmact
sprint interval antrenmanlarinin anaerobik gliko-
litik enerji tizerindeki etkilerini incelemek igin bazi
manipiilasyonlar yapmuglar ve daha kisa sprint-
lerin ve/veya daha yiiksek hizlara ulasan sprintle-
rin, anaerobik glikolitik enerji girdisini azaltacagt
disinmiglerdir. Ayrica, 45 saniyeden daha uzun
siiren sprintlerde, aerobik sistemin katkisinin art-
ugt (%40dan daha fazla) ve anaerobik glikolitik
enerjinin katkisinin azaldigi goriilmiistiir. Bu ne-
denle, genel bir kural olarak, aerobik sistemin din-
lenik seviyelere donmesini saglamak icin dinlenme
araliklart yeterince uzun olmalidir (1.5-2 dk.dan
daha fazla). Kas ici H* yogunlugunun artmas, gli-
kolizi kisitlayabilir. Dinlenme araliklarini uzatmak
da daha sonraki sprintlerin daha yiiksek bir asit/
baz durumuyla yapilmasina olanak saglayarak daha
biiyiik bir anaerobik glikolitik enerji katkisi olus-
turur. Ornegin, iyi antrenmanli takim sporcularin-
da (Maksimum aerobik hiz = 18.9 1.5 km.s'!)
30 saniyelik maksimum diizeyde yon degistirmeli
olarak yapilan sprintler arasindaki dinlenme siire-
si 30 saniyeden 80 saniyeye ¢ikarildiginda egzersiz
sonrast kan laktat seviyeleri 13.3 + 2.2'den 15.1 +
1.7 mmol.L'! degerlerine yiikselerek orta diizeyde
bir artis gdstermistir. Ayni zamanda maksimal kan
laktat degerlerinin de 30 sn.lik sprintlerde 2 dakika
dinlenmeye kiyasla 4 dakika dinlenme araliklariyla
yapildiginda daha fazla oldugu ortaya konmustur.
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Bu sonuglar sprint interval antrenmani degiskenle-
rinin farkli sekillerde organize etmenin kan laktat
seviyelerinde nasil degisikliklere yol agabilecegini
gostermektedir.

3. Sprint Interval Antrenmanlarina Néro-
miiskiiler Yanitlar: Sprint interval antrenmanlari-
nin maksimum eforla yapiliyor olmasi néromiiskii-
ler agidan 6nemli adaptasyonlara sebep olmaktadir.
Hiz ve gii¢ ¢ikularinda gorillen genel azalma (30
s tekrarli bisiklet sprintleri i¢in %20, 300 m tek-
rarli kosular icin %5-20), bir sprint interval ant-
renmanindan sonra noéromiiskiiler fonksiyonun
biyiik 6l¢iide bozuldugunu gosterir. Caligmalar
diger yiiksek siddetli interval antrenman formlari-
nin aksine sprint interval antrenmanlari sonrasin-
daki maksimum istemli kasilma performansindaki
bozulmalarin birincil sebebinin merkezi mekaniz-
malar oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte,
sprint interval antrenman degiskenlerinin manipii-
lasyonuna verilen néromiiskiiler yanitlar inceleyen
¢ok az sayida veri mevcuttur. Bir ¢aligmada elit 400
m kosucularinda yiiksek siddetli bir interval ant-
renman alistirmalari sonrast sigrama yiiksekligi ile
néromiiskiiler yorgunluk tespit edildigi belirtilmis-
tir. Ancak bu yorgunluk muhtemelen protokolden
kaynaklanmaktadir. Sigrama yiiksekliginde sprint
interval antrenmani sonrasinda goriilen azalma-
nin buytkligl, baslangictaki sicrama yiiksekligi
ile iliski gostermektedir. Bu durumun kosular aras:
dinlenme siiresinden de etkilendigi goriilmekte-
dir. Uzun dinlenme siireleri (dolayisiyla anaerobik
glikolitik enerji katkust fazla) sigrama yiiksekligin-
de daha fazla bozulmaya sebep olmustur. Takim
sporcularinda 15 sn. (100 m), 31 sn. (200 m) ve
72 sn. (400 m) siiren tek maksimum sprintlere
noromiiskiiler yanitlart incelerken, Tomazin ve
ark’lar1 (2011) diz ekstansér maksimum istemli
kas kasilmasi yanitlarinin azalmasinin, 72 saniye
sprintten hemen sonra ve 5 dakika sonra belirgin
oldugunu ve 30 dakika sonra tamamen geri kaza-
nildigini géstermistir. Kosarak yapilan sporlarda,
sprint interval antrenmanlari genellikle diiz ¢izgi
seklinde veya 200 m ve iistiinde atletizm pistinde
yani kavisli bir ¢izgi tizerinde uygulanir. Bu ayarda-
ki antrenmanlar sporcunun yiiksek kosu hizlarina
ulagmasina olanak saglarken, hamstring sakatlan-
ma riskini de 6nemli 6l¢tide artirabilir. Dolayisiyla,
sprint interval antrenmanlari fayda-maliyet yakla-
stmiyla degerlendirilmelidir. Sprint interval ant-
renmanlarinin maksimum kogsu hizini gelistirme

olasilig1 diisiiktiir. Bununla birlikte uygun bir 1sin-
ma kullanilir ve mesafe yavas yavas artirilirsa, bu
tiir antrenmanlar alt ekstremite kas ve tendonlarint
maksimal sprintten kaynaklanan asir1 gerilmeleri
tolere etmeye hazirlayict olarak da islev gorebilir.
Daha giivenli bir secenek olarak antrenérler sprint
interval antrenmanlarini en azindan ilk baglarda 40
m’lik mesafelerde yapurabilirler.

Tekrarl Sprint Antrenmanlari

Sporcularin sprint performansini  gelistirmek
icin hem 6zel sprint antrenmanlari hem de kom-
bine antrenman yontemleri ile birlikte sprint per-
formansini gelisiminde etkili olan kuvvet ve plio-
metrik antrenmanlar da uygulanmaktadir. Sprint
ozelliginin gelistirilmesi noktasinda asil amaglanan
uygulama ya da miisabaka sirasinda tekrarli bir
sekilde gergeklestirilen sprintler arasindaki topar-
lanma diizeyini gelistirerek, sprint performansinda
yiiksek oranda diistisler gerceklesmeden belirli bir
diizeyde tekrarlanabilmesini saglamakur. Bu 6zel-
ligi gelistirebilmek amaci ile bir dakika ve altinda
verilen dinlenme siireleri ile uygulanan ve on sa-
niyeden daha az siiren tekrarli sprint antrenman-
lar1 kullanilmaktadir. Bu antrenmanlar ile amag
aerobik gii¢, anaerobik gii¢ (hiz/kuvvet/giic) ya da
anaerobik esik seviyesini daha yiiksek seviyelere
ve hizlara ¢ikarmakur. Fizyolojik olarak degerlen-
dirdigimizde ise bu tarz antrenmanlar sporcunun
laktik asitli ortamda is yapabilme kapasitesini art-
urdigr gibi anaerobik kapasitesinin gelistirilmesi,
kreatin fosfat depolarinin yenilenmesi ve laktik asit
tamponlama sisteminin gelistirilmesinde de 6nemli
bir yere sahiptir. Bu noktada sporcularin anaerobik
ortamda is yapabilme kapasitesini artiran unsur-
lar sporcularin laktik asitli ortamda is yapabilmesi
ve kisa siireli dinlenmelerde ATP-CP depolarinin
dolum hizlarinin gelismesidir. Tekrarli sprint ant-
renmanlari da sporcularin ATP-CP depolarini ye-
nilenme siiresinin gelisimi i¢in son derece faydali
antrenmanlar olarak bilinmektedir.

Bu antrenmanlarda performans degerlendirmesi
ise tekrarli bir gekilde gergeklestirilen tiim sprintle-
rin ortalama sprint siiresi, en iyi sprint siiresi ve yor-
gunluk indeksi (en iyi sprint performansi ve en koti
sprint performansi arasindaki zaman farki) tizerin-
den yapilabilir. Tekrarli sprint performansini gelistir-
me noktasinda ise bircok faktor tarafindan etkilendi-
gini de unutmamak gerekmektedir ($ekil 3.10).
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Sekil 3.10 Tekrarli sprint performansini etkileyen faktorler.

Kaynak: Bishop, Girard ve Mendez-Villanueva, 2011'den aktariimistir.

Tekrarli sprint antrenmanlar planlamast aga-
masinda antrendrlerin - antrenman  hedeflerini
dogru bir sekilde belirlenmesi ve kullanilacak ant-
renman yontemini buna gore segmeleri gerekmek-
tedir. Ciinkii tekrarli sprint antrenmanlarinin din-
lenme-yiiklenme arasindaki denge ve yiiklenmenin
sekli performansi ve fizyolojik cevaplart dogrudan

etkiledigi bilinmektedir (Sekil 3.10).
1. Tekrarli Sprint ile VO,maks Iligkisi: Tek-

rarli sprint antrenmanlari sirasinda dinlenme ara-
liklarinin kisa olmast hizli bir toparlanma gerek-
sinimi arttirmaktadir. Hizli toparlanma igin ise
yiiksek aerobik uygunluk diizeyine ihtiya¢ vardir.
Ciinkii sporcu icin yiiksek aerobik kapasite sprint-
ler arasinda toparlanma daha hizli gergeklesecek ve
bu durumun tekrarli sprint yeteneginin gelisimine
katk: saglayacagi yapilan arastirmalarda ifade edil-
mektedir.

2. Tekrarli Sprint ile Anaerobik Esik iligki-
si: Bircok calismada, aerobik dayaniklilik seviyesi
belirlenirken VO,maks en 6nemli belirteg olarak
kullanilmistir. Bununla birlikte VO,maks biiyiik
oranda merkezi faktorlerden etkilenirken, tekrar-
li sprint yetenegi gevresel faktorlerle iliskilidir. Bu
sebeple anaerobik esik kosu hizi tekrarli sprint
yetenegi ile daha iyi ifade edilebilir. Anaerobik
esik kosu hizi gevresel aerobik antrenman uyu-
munu yansitir ve artmis kapiller yogunluk, laktat
ve H* iyonu tasima kapasitesi ile iligkilidir. Bu

Q2

sebeple tekrarli sprint yetenegini gelistirmek icin
oncelikle anaerobik esik kosu hizinin arttirilmasi

hedeflenmelidir.
3. Tekrarli Sprint ile Anaerobik Giig Tliskisi:

Tekrarlt sprint yeteneginin en giiclii belirleyicisi
anaerobik gii¢ yani en hizli bireysel sprint siiresidir.
Antrendtler tarafindan antrenmanlarda anaerobik
esigi gelistirmeye yonelik calismalar yapilirken,
bununla birlikte sprint hizi, kuvvet ve giiciin ge-
listirilmesine de 6nem verilmelidir. Tekrarli sprint
performansi ile ilgili olarak farkli yon ve agilarda,
farkli mesafe, farkli dinlenme siireleri ile uygula-
nan bircok calisma bulunmaktadir. Ornek verecek
olursak 6x20 m git-gel den olusan 20 sn. dinlen-
meli, 25 sn. dinlenmeli 5x30 m ve 7x30 m, 30 sn.
dinlenmeli git-gel den olugan 10x15 m ve 6x30 m,
12x20 m 20 sn. dinlenmeli 6x35 m 10 sn. din-
lenmeli, 7x35 m ve 12x25 m yon degistirmeli 25
sn. dinlenmeli olarak uygulandigi goriilmektedir.
Bu ornekler tizerinden degerlendirildiginde eger
antrenorler yiiksek fizyolojik yiikler istiyorlarsa
kisa mesafeli git-gel seklinde yapilan tekrarl sprint
antrenmanlarini tercih edebilirler. Igerisinde yon
degistirme bulunan antrenmanlar fizyolojik cevap-
lart artirmakta ve daha yiiksek laktik asit cevapla-
rinin ortaya ¢tkmasina sebep olmaktadir. Ancak
buradaki temel sorun igerisinde yon degistirme
bulunan antrenmanlarda sporcularin yiiksek hizla-
ra ulasamayacaginin antrenérler tarafindan bilin-
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mesi gerekliligidir. Bununla birlikte tekrarlt sprint performansint etkileyen diger énemli bir parametre
de sprintler arasinda verilen dinlenme siiresidir. Tekrarlar arasinda verilecek dinlenme siirelerinin dogru
ayarlanmasi olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii verilen dinlenme siiresinin onerilen dinlenme siiresinin altinda
olmasi sporcunun performansinda bir diisiis yasanmasina ve yapilan antrenmanin tekrarli sprint antren-
mani olarak degil tekrarli yiiksek siddetli kosu antrenmani, verilen dinlenme siiresinin uzun tutulmast
durumunda ise uygulamanin tekrarli sprint antrenmani ozelligini kaybedip daha ¢ok sprint antrenmani
olacagi unutulmamalidur.

Bagka bir 6nemli unsur ise kat edilen mesafedir. Sporcunun maksimal hizlara ¢ikabilmesi i¢in ortalama
30-35 metre gerektigi bilinmektedir. Ozellikle git-gel seklinde yapilan tekrarlt sprintler sporcularin isteni-
len yiiksek hizlara gtkmasinin 6niine gegmektedir. Her ne kadar tekrar sayisi tekrarli sprint 6zelligi gosterse
de istendik anaerobik ortam yaratilamayacag: diistiniilmektedir. Antrenérlerin bu antrenmanlart planlar-
ken brangin ozelliklerine gore dinlenme araligini, mesafeyi ve hangi agida yapilmasi gerekrigini bu kriterle-
rin dogru belirlenmesinin olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Yine tekrarlt sprint antrenmanlarinda
her ne kadar yorgunlukla yapilan sprint antrenmanlarint gerektirse de antrenman sonuna konmasinin
tehlikeli olacagi unutulmamali bu antrenman yonteminin son derece riskli oldugu igin &zellikle hazir
bulunusluk diizeyi yiiksek olan sporcularda yapilmasi gerektigi onerilmektedir. Miisabaka doneminde ¢ok
tercih edilmemeli ve daha ¢ok hazirlik déneminde kullanilmas: diistiniildtigii i¢in éncesinde ve sonrasinda
yapilacak olan antrenmanlart etkileyecegi unutulmamalidur.

Oyun Temelli Antrenmanlar

Iyi gelistirilmis fiziksel kapasite sportif basari igin 6nemli olmakla birlikte, sporcularin iyi gelismis tek-
nik beceri ve karar verme yetenegine sahip olmalart gerekmektedir. Ek olarak, sporcularin genellikle bu
performanslari baski altundayken ve yorgunken de gostermeleri gerekmektedir. Bu sebeple de sporcularin
oyuna 6zgii dayaniklilik 6zelliklerinin de gelistirilmesi gerekir. Gegmiste dayaniklilik antrenmanlar sadece
geleneksel kosu temelli antrenmanlarla yapilirken, giiniimiizde geleneksel kosu temelli antrenmanlarin yan:
stra oyun temelli antrenmanlarda takim sporlarinda dayaniklilik antrenmanlari yerine kullanilabilmektedir.

Oyun temelli antrenmanlarin en yaygin olarak kullanilani oyun alanlarinin enine ve boyuna kiigiil-
mesi ile oynaulan kiiciik alan oyunlari ve salon sporlarinda siklikla kullanilan ise tam saha oyunlar olarak
karsimiza ¢ikmakeadir. Bu tarz antrenmanlar futbol, basketbol, voleybol, hentbol, rugby, ¢im hokeyi gibi
sporlarda sikla kullanilmakeadir. Futbolda 3x3 ve 4x4 oyunlar, basketbolda 2x2 ve 3x3 tam saha oyunlar ve
voleybolda ise 2x2 tam saha oyunlar yiiksek siddetli interval antrenmanlar yerine kullanilmaktadir. Her ne
kadar kiiciik alan oyunlar ierisinde bransa 6zgii modifikasyonlar uygulaniyor olsa da bu tarz antrenman-
larin avantajlart ve dezavantajlart oldugu unutulmamalidir.

Tablo 3.5 Oyun temelli antrenmanlarin avantaj ve dezavantajlari.

Avantajlari Dezavantajlari

Oyuncularin antrenman motivasyonlarini arttirir is yuikiintin kontrol edilmesi zordur
Taktiksel farkindaligi arttirir Optimal antrenman yapisini organize etmesi zordur
Teknik beceriyi gelistirir Darbe yaralanma riski fazladir

Antrenman zamanini ve fiziksel yiikii uygun

s ol @k kgl Belli bir teknik beceri gerektirir
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Yiiksek siddetli interval antrenmanlar yerine kullanilan oyun temelli antrenmanlarda hedef sporcunun
KAH_ _,/in %90 tizerinde ge¢irdigi siireyi arttirmakuir. Ancak bunu saglamak geleneksel kosu antrenman-
larina gore oyun temelli antrenmanlarda zordur. Bu sebeple oyun sirasindaki egzersiz siddetini arttirmak
icin antrendrlerin ¢esitli modifikasyonlari yapmalari gerekmektedir. Antrenérlerin oyun temelli antren-
manlari planlarken amaca gore oyun alani etrafina toplar yerlestirmesi, topsuz alanda kalan oyuncuyu
uyarmast ve oyun kurallarinda cesitli degisiklikler yapilmasi gibi konulara dikkat etmesi gerekmektedir.
Bu etmenlerin diginda oyun alani buytikligii, oyuncu sayisi, oyunun siiresi, set sayilart ve setler arasinda
dinlenme siireleri de oyunlar sirasinda olusan is yiikiinii ve dolayust ile antrenmanin fizyolojik cevaplarini
olumlu ya da olumsuz olarak etkilemektedir. Ozellikle grup icerisinde teknik becerisi diisiik olan sporcu-
larin bulunmasi bunu etkileyen unsurlardan biri olabilir. Bu sebeple oyunlar planlanirken birbirine yakin
diizeyde teknik beceriye sahip sporcularin ayni grupta yer almasi oyunlar sirasinda istenilen is yiikiiniin
olusmasina yardimct olabilir.

Antrenmanlar sirasinda olusan is yiiklerinin gelismesi istenilen 6zellik bakimindan uygun olmasi
onemlidir (Sekil 3.11). Bu sebeple antrenmanlar sirasinda verilen fizyolojik cevaplarin antrenérler tarafin-
dan takip ediliyor olmasi gerekmektedir. Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinda genellikle fizyolojik cevap
olarak KAH takip edilmektedir. Ancak oyun temelli antrenmanlarda KAH takibini yapmak biraz zor
olmaktadir. Oyuncularin sabit bir kosu hizinda kosmamalari, oyunlar sirasinda topun oyun alan: digina
¢itkmasi, topun olmadigi alanda oyuncularin beklemesi gibi bazi faktérler oyuncularin oyunlar sirasindaki
KAH’larinda inis veya cikislara sebep olmakradir.

Motivasyon Fizyolojik Amacg
Malzemeler
R ' = Tekrar Siiresi is: Dinl.
Dril Tipi ddet S
P sidde are Tekrar Sayisi Orani

Oyun Alani

Genisligi

Takim Oyuncu Takim Farkli Dirillerin

Genisligi Sayisl 1 Sayisi Sayisi

T T

Sekil 3.11 Oyun temelli antrenmanlarda fizyolojik amaci etkileyen parametreler.

Kaynak: Little, 2009'dan aktarilmistir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde farkli spor branglarinda yapilan kiigiik alan oyunlarinda ve tam
saha oyunlarda oyuncu sayisi, set sayist ve siire verilen fizyolojik cevaplar tizerinde de oldukea etkili oldugu

goriilmekeedir (Tablo 3.6).
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Tablo 3.6 Oyun temelli antrenmanlara verilen fizyolojik cevaplar.

Set ve Tekrar | Siire

Bran Form %KAHmaks LA (mmol-!
? Sayisi (dk) ( )
. 3X3 1 87.1
Sampaio vd. (2009) | Basketbol 10
4X4 1 82.7
2X2 1 87.9
Duarte vd. (2009) Futsal 3x3 1 4 86.8
4X4 1 81.5
1X1 6 1 86.1 9.4
Lo 2X2 6 2 88.0 8.0
Kokld vd. (2011) Futbol
3X3 6 3 92.8 7.5
4X4 6 4 91.5 7.2
2X2 4 86.0 7.5
Kokld vd. (2015) Futbol 3X3 4 234 86.9 6.5
4X4 4 88.7 6.1
3 > 88.6
3 92.0
2X2 3 4 90.1
Koklt (2012) Futbol 3X3
4%X4 1 6 88.8
1 9 91.2
1 12 89_3
2X2 4 93.2 5.2
Boliikbasi vd. (2020) | Voleybol 3X3 4 3 89.2 3.2
4X4 4 88,9 3.0
Yari Saha: 76.3
Atli vd. (2013) Basketbol 3X3 4 4
Tam Saha: 85.6

Ogrenme Cikuisi

2 Dayaniklilik antrenman yontemlerini listeleyebilme
3 Dayaniklilik seviyesini belirlemek icin uygun testi uygulayabilme
4 Dayaniklilik gelisimi icin uygun antrenman yontemi belirleyebilme

Anlat/Paylas

Sporcularda anaerobik esik
belirlemenin neden 6nemli
oldugunu arastiriniz.

Conconi testi icin bir veri
seti olusturup bu veri setin-
den anaerobik kosu hizini
belirleyiniz.

Kendi branginizda disiik
siddetli dayaniklilik antren-
manlarinin nasil yapildigini
paylasiniz.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANLARININ PERIYOTLAMASI

Periyotlama, belirli bir amag dogrultusunda yapilacak olan antrenman uygulamalarini béliimlere ayirarak
organize etmenin yoludur. Antrendr agisindan da dogru bir planlama, basari yakalayabilmek icin 6nemli
araglardan biridir. Ciinkii sporcunun istenilen zamanda dilimi igerisinde form diizeyini optimal diizeye tast-
yabilmesi i¢in bilimsel verilerden faydalanarak olusturulmus planlamalar, antrenman siirecinin dogru bir se-
kilde kurgulanmasini kolaylastrabilir. Ancak iyi bir planlama yapabilmek i¢in 6ncelikle yarisma takviminin
boliimler halinde baslangig, bitis ve devre aralarinin belli olmasi oldukga énemlidir. Ciinkii yapilacak tiim
planlamalar basariya ulasma odakl: olacag; i¢in miisabaka ya da yarisma dénemlerinde performansin en yiik-
sek seviyeye ulastirilmast hedeflenir, buna gore antrenman planlamasi ve hedef donemler belirlenir. Bunu ya-
parken sezon siiresince yapilacak antrenman sayisi, ¢alisilacak ya da alisilan sporcu sayist ve genel hedeflerin
belirlenmesi de planlamay: etkileyen 6nemli unsurlardir. Eckili ve bilimsel degerler gozetilerek bir planlama
yapabilmek i¢in ise sporcularin fiziksel 6zelliklerinin test edilmesi ve var olan durumlarinin tespit edilerek de-
gerlendirilmesi, dogru bir planlama i¢in antrenérlere yardimer olacakur. Bu, antrenériin yonetebilme bece-
resi ile birlestiginde, viicudun antrenman uyaranlarina karsi verdigi fizyolojik tepkiler de dogrudan etkilenir.
Ozellikle dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi performanst olusturan temel bilesenlerin planlama igerisine dogru
sekilde yerlestirilmesi performans verimliligini dogrudan etkileyecegi gibi brangin temel gereksinimlerini
biliyor olmak da bu asamada 6nemli bir unsurdur. Ornegin halter gibi kuvvet 6zelliginin 6n planda oldugu
branglar icin yillik antrenman planlamasinda kuvvet antrenmani oldukg¢a 6nemli bir yere sahipken uzun
mesafe kosuculart igin dayaniklilik antrenmanlart daha biiyiik bir 6neme sahiptir. Ozellikle sezon basinda,
diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlarinin yapildig: donemde, sporcularin genel dayaniklilik 6zelliklerinin
gelistirilmesi onlarin sezonun ilerleyen donemlerinde yiiksek siddetli antrenmanlari daha kaliteli yapmala-
rina yardimer olacakur. Bununla birlikte bu tarz antrenmanlar kilo fazlast olan sporcular i¢in yag yakimini
saglayacaktr. Burada planlama agisindan 6nemli olan sporcunun form kazanmasi gereken dénemde zirve
performansini sergileyebilecek durumda olmasidir. Ayrica yil igerisinde sporcunun kag kez zirve performans
gostermesi gerektigi de planlama agisindan 6nemlidir. Ornegin, takim sporlarinda sporcunun tek bir zirve ve
bu zirve performansin yil igerisinde korunmast ya da bireysel sporlarda sporcunun yil igerisinde farkls aylarda
yarigmalar ve bu yarigmalar icin yilin farkli aylarinda zirve performans sergilemesi gerekebilir.

Genel dayaniklilik, miisabakalar ve uzun siireli antrenmanlar icin uygunluk durumunun 6nemli bir
bilesenidir. Ciinkii genel dayaniklilik diizeyine bagli olarak sporcularda antrenman veya miisabakanin
siddetine bagli olarak ortaya ¢ikan yorgunlukla bas edebilme diizeyi farklilik gostermekredir. Ozellikle
yorgunluk diizeyi ile basa ¢ikilamadigi durumlarda kas sinir sistemi arasindaki dengenin bozulmast hem
teknik hareketlerin yapilmasini zorlastirmakea hem de olast sakatlik riskini arttirmakeadir. Dayaniklilik
diizeyinin yiiksek olmasi oksijen tagima sisteminin verimliligini ve ¢alisan dokular tarafindan taginan ok-
sijenin kullanilabilme diizeyini gelistirmektedir. Tiim bunlar disiintldiigiinde bir antrenman planlamasi
icerisinde dayaniklilik gelisimi asamalar halinde degerlendirilmeli ve kurgulanmalidir. Ciinkii tiim da-
yaniklilik antrenmanlart aerobik kapasiteyi gelistirmek iizerine kurgulanmaktadir. Ozellikle dayaniklilik
antrenmanlarin planlamasinda aerobik dayaniklilik (oksidatif enerji sistemi) gelisimi, aerobik ve 6zel daya-
niklilik gelisimi (ergogeneziz), ve son olarak da 6zel dayaniklilik gelisimi yer alir (Tablo 3.7).

Tablo 3.7 Dayaniklik Antrenmani Periyotlamasi.

. . GECiS
HAZIRLIK DONEMI YARISMA DONEMi DONEM

GENEL OZEL HAZIRLIK | ON YARISMA | ANA YARISMA GECIS
HAZIRLIK DONEMI DONEMI DONEMI DONEMI DONEMI
DAYANIKLILIK Dusuk Siddetli Dusuk Siddetli | Yiksek Siddetli Dayaniklihk Dusuk
Dayaniklilik Dayanikhhk Siddetli
Dayaniklilk
Yiksek Siddetli
Dayanikhhk

Kaynak: Thomas, 2007.
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Genel Hazirhikk Donemi

Genel hazirlik dénemi, antrenmanlarda da-
yaniklilik ozelligi agisindan kapsamin arttirilmast
gereken bir dénemdir. Antrenmanlarda antrenma-
nin toplam siiresini ya da antrenmanda kat edilen
mesafeyi arttrarak kapsamu arturabiliriz. Antren-
manda kapsamin arturilmast ise siddetin disiik
seviyelerde olmasini gerektirir. Genel hazirlik do-
neminin siiresi ve yapilacak antrenmanlarin sayist
tamamen antrendriin genel hazirlik dénemi igin
ne kadar siire ayirdigina ve sporcularin dayanikli-
lik seviyelerine baglidir. Genel hazirlik déneminin
uzamast sporcunun daha yiiksek aerobik kapasite-
sinin olmasini saglar ancak genel hazirlik donemi-
nin miisabaka déneminin igerisine girmesi sporcu-
da siirantrene riskinin olmasina sebep olabilir. Bu
dénemde kapsam bakimindan yogun antrenman-
lar oldugu icin sporcularda yiiklenme dinlenme
oranlarinin iyi ayarlanmasi gerekmektedir. Ayrica
mutlaka sporcularin dayaniklilik seviyelerinin bel-
li araliklarla test edilip, yapilan antrenmanlarin
hedeflenen gelisimi saglayip saglamadig kontrol
edilmelidir. Bu donemde 6zellikle dayaniklilik ant-
renmanlari agisindan lakeat esigi ile anaerobik esik
arasinda kalan bolge antrenmanlarini yapmak uy-
gundur. Bu bolge antrenmanlari sporcunun daya-
niklilik kapasitesinin gelismesini saglayacakur.

Ozel Hazirlik Donemi

Iyi bir dayaniklilik kapasitesine sahip sporcu-
lar icin 6zel hazirlik dénemi, spor branginin ihti-
yaglari dogrultusunda antrenman siddetinin bir
mikear arttugt ve antrenman kapsaminin azaluldigt
bir donemdir. Ancak sporcunun dayaniklilik kapa-
sitesi yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlarini
yapabilecek diizeyde degil ise bir siire daha genel
hazirlik dénemi antrenmanlarina devam edilmesi
gerekmektedir. Ozel hazirlik doneminde dayanik-

Yiklenme

lilik antrenmanlar: icin anaerobik esik iizeri ant-
renmanlar olan uzun interval, kisa interval ve oyun
temelli antrenmanlar tercih edilebilir. Bu tarz ant-
renmanlari yapabilmek icin antrendrlerin sporcu-
larin KAH__,  ya da maksimum aerobik hizlarint
biliyor olmalari gerekmektedir. Uygun testler ara-
cilig ile bu degerler tespit edilip uygun antrenman
alistirmalari ile bu 6zellikler, 6zel hazirlik evresinde
gelistirilebilir. Bu dénemde hedeflenen, sporcula-
rin aerobik gliglerinin gelisimini saglamakur.

Musabaka/Yarisma Donemi

Miisabaka/yarisma donemi igerisinde sporcular-
dan yiiksek siddetli ve diisitk kapsamli antrenman-
lart yapiyor olmasi beklenir. Ozellikle bu donemde
haftalik antrenman planlamasinin iyi yapilmasi ge-
rekmektedir. Lig oynanan branslarda 6zellikle haf-
ta sonu miisabaka olacags i¢in antrenman yiikiiniin
hafta sonuna dogru dusiiriilmesi gerekmektedir.
Bu sayede sporcular miisabakaya dinlenik ¢ikabilir
ve hedeflenen performans: sergileyebilir. Uzun in-
terval, kisa interval, sprint interval, tekrarli sprint
ve oyun temelli antrenmanlar miisabaka/yarisma
doneminde uygulanabilir antrenman tiirleridir.
Bununla birlikte antrenmanda calisilmayan bolge-
nin gelismeyecegi de goz ardi edilmemelidir. Bu-
radan yola ¢ikarak belli araliklarla (3-4 haftada bir
olabilir) diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanlari
da planlama igerisine yerlestirilebilir.

Ozellikle takim sporlarinda haftalik plan igeri-
sinde bir stiperkompanse (fazlaya tamlama) olus-
turmak onemlidir (Sekil 3.12). Siiperkompanse
konsepti, hafta sonu yapilacak olan yarisma yada
miisabakada sporcunun en yiiksek seviyede per-
formans ortaya koyabilmesi i¢in haftalik programi
nasil olusturmaniz gerektigi ile ilgili bir yol haritas:
¢izmemize yardimei olmakeadir.

l Stperkompanse

Yorgunluk Yenilenme

Sekil 3.12 Miisabaka dénemi siiperkompanse drnegi.
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Gecis Donemi
Gegis donemi, sezonun bitiminden itibaren yeni sezonun bagladigt doneme kadar verilen ara olabile-
cegi gibi bir zirveleme sonrasindan yeni bir zirveleme donemine kadar olan siire de olabilir. Gegis donemi

antrenmanlarinda siddet ve kapsam yiiksek degildir. Genel olarak diisiik siddetli dayaniklilik antrenman-
lart kullanilarak performans kayiplarinin 6niine gegmek hedeflenir.

Ogrenme Ciktisi

5 Dayaniklilik antrenmani sezon planlamasini olusturabilme

o —
“Periodization: Theory and
methodology  of  training
(Bompa ve Haff, 2009)”

adli kitab: okuyarak konu

Kendi antrenmanlarinizda
siiperkompanse konseptini
nasil  uygulayabileceginizi

Stiperkompanse  konsepti-
nin haftalik plan agisindan
faydalarini aragtiriniz.

ile iliskilendiriniz.

anlatiniz.

ll\@ Arastirmalarla
T lligkilendir

Fizyolojik Parametrelerin ve Performan-
sin lyilegtirilmesinde Yiiksek Siddetli Interval
Antrenmanlari Yeri

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin,
giiniimiizde kardiyovaskiiler ve metabolik fonk-
siyonu iyilestirmenin ve sporcularin fiziksel
performanst gelistirmenin en etkili yollarin-
dan biridir. Kisa siireliden uzun siireliye kadar
uzanan yiiksek siddetli interval antrenmanlar
bulunmaktadir. Yiiksek siddetli interval antren-
manlar takim ve raket sporlarinda maksimal
sprint ve yiiksek siddetli kosular seklinde ant-
renman programlarinda yer almaktadir. Ant-
renmanlarda hem maksimum kardiyovaskiiler
hem de periferik adaptasyonlari ortaya ¢ikar-
mak icin, sporcularin ‘kirmizi bélgelerinde’ ant-
renman basina en az birkag¢ dakika gecirmeleri
gerekmektedir. Bu da genellikle VO, ., “in en
az % 90’ina ulagmalart anlamina gelir. Yiiksek
siddetli antrenmanlar, fizyolojik parametreleri
ve performansi iyilestirmek icin kullanilan tek
yaklasim olmasa da spor bilimciler tarafindan
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son yillarda sporcularin VO, . “in % 90’inin
tizerinde uzun siire vakit gecirmeleri i¢in siklikla
kullanilmaktadir. Buna ek olarak, yiiksek siddet-
li antrenmanlari programlanirken kardiyovaskii-
ler galisma, anaerobik glikolitik enerji de dahil
olmak {izere antrenmanin uyaranini tam olarak
karakterize eden diger fizyolojik degiskenlerin de
dikkate alinmasi gerekmektedir. Yiiksek siddetli
antrenmanlar planlarken dokuz degiskenin ma-
nipiile edilebilecegi unutulmamalidir. Bu degis-
kenler, ¢calisma aralig1 siddeti ve siiresi, dinlenme
araliginin siddeti ve siiresi, egzersiz modalitesi,
tekrar sayist, set sayist ve setler arasi dinlenme
stiresi ve siddetidir. Bu degiskenlerin herhangi
birinin manipiilasyonu, yiiksek siddetli antren-
manin akut fizyolojik yanitlari etkileyebilecegi
bu makalede anlatilmaktadur.

Kaynak: Buchheit, M. ve Laursen, PB. (2013).
High-Intensity Interval Training, Solutions to
the Programming Puzzle Part I: Cardiopulmo-

nary Emphasis, Sports Medicine, 43, 313-338.
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Dayaniklilik antrenman programi
hazirlanmasinda dikkat edilmesi
gereken dediskenleri yorumlayabilme

Antrenérler dayaniklilik antrenman programi ile oyunculari-
nin dayaniklilik performansi gelisimini hedeflerken sadece bir
antrenman aligtrmast segmeleri yeterli degildir. Bunun yanin-

Dayanikhlik Antrenman
Programi

da alisurmay1 mutlaka 4 6nemli antrenman ozelligi olan; ant-
renman modu, antrenman sayisi, antrenman siiresi ve siddeti
degiskenlerine bagli olarak hazirlanmalidir. Eger antrendrler
antrenman programlarinda bu ozellikleri dikkate almaz ise he-

deflenen gelisimin olmayacak hatta sporcunun siirantrene ol-

masina sebep olacaktir.

Dayanikllik antrenman yontemlerini
listeleyebilme

1189Z0 WN|Oqg A Lie|Iid awuaibo

Dayaniklilik seviyesini belirlemek igin
uygun testi uygulayabilme

Dayanikhlik gelisimi icin uygun
antrenman yontemi belirleyebilme

Dayaniklilik antrenmanlarinda 6nemli noktalardan bir taneside
antrenman secimidir. Dayaniklilik antrenmanlarini diisiik sid-
detli dayaniklilik antrenmanlari ve yiiksek siddetli dayaniklilik
antrenmanlar olmak tizere iki baglikta toplanmaktadir. Anaero-
bik esik antrenmanlari diisiik siddetli dayaniklilik antrenmanla-
rindan en dnemlisidir. Interval antrenmanlar ise yiiksek siddetli

Dayanikhlik Antrenmanlarinin

Siniflamasi

dayaniklilik antrenmanlarinin en 6nemlisidir. Interval antren-
manlari uygularken antrenérlerin set sayisi, set siiresi, setler aras
dinlenme siiresi gibi bircok degiskeni dikkate almalar1 gerekmek-
tedir. 6zellikle sporcularin form kazanma dénemlerinde yiiksek
siddetli interval antrenmanlar kullanilmakeadir. Beg farkl: yitksek
siddetli interval antrenman bulunmaktadir. Bunlar, Uzun inter-
val, Kisa interval, Sprint interval, Tekrarli sprint ve oyun temelli
antrenmanlardir. Buradan yola ¢ikarak antrenérlerin bir alistirma
secerken aligirmanin hangi amagla kullanildiginin farkinda ol-
masi gerekmektedir. Bu sebeple antrenérlerin tiim dayaniklilik
antrenman yontemlerini biliyor olmasi gerekmektedir. Bunun
yant sira bir dayaniklilik antrenman ydntemini uygulamadan
once mutlaka antrenorlerin sporcularin mutlaka uygun testleri

gore planlamasi gerekmekeedir.

yapmast gerekmektedir. Antrenmnalari da bu test sonuglarml
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Dayanikllik antrenmani sezon
planlamasini olusturabilme

Dayaniklilik antrenmanlarinda nemli noktalarindan bir tane-
side sezonun planlamasidir. Ciinkii her ne kadar se¢mis oldu-
gunuz aligurma amaca uygun olsada sezonun dogru zamaninda
yapilmazsa yarisma yada miisabakada beklenen verimi almaniz-
da pek miimkiin olmayacakutir. Bu sebeplede sezon basinda dii-
sitk siddetli dayaniklilik antrenmanlarini tercih ederken yaris-

};na yada miisabaka yaklastikca daha yiiksek siddetli dayaniklilik

Dayaniklilik Antrenmanlarinin
Periyotlamasi

antrenmanlari tercih edilir.

ktilari ve bolum oOzeti

“

ogrenme ¢l
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Asagidakilerden hangisi kisa interval antren-
man yontemlerinden biridir?

A. Uzun interval

B. Oyun temelli antrenman
C. Sprint interval

D. Tekrarli sprint

E. Maksimum aerobik hiz

Bir sporcuya MAH belirlemek i¢in 5 dk.kosu
testi yapilmigrur. Testte sporcu 1600 m kosmustur.
Sporcu MAH’in %100'de antrenman yapacakur.
Bu sporcu icin 15 sn. gecis mesafesi ka¢ metredir?

A. 65
B. 70
C. 75
D. 80
E. 85

n Asagidakilerden hangisi oyun temelli antren-
manlarin avantajlari arasinda yer almaz?

A. Oyuna 6zgii taktiksel gelisime destek saglamasi
B. Teknigin gelismesine katki saglamasi
C. Darbe ve yaralanma riski daha az olmasi

D. Antrenman zamanini ve fiziksel yiikii uygun
bi¢imde kullanmaya olanak saglamas:

E. Oyuncular i¢in bir motivasyon kaynagi olmasi

n Kan laktat diizeyinin dinlenik seviyenin {ize-
rine ¢ikugi nokta asagidakilerden hangisidir?

A. Anaerobik esik
B. Laktat esigi

C. 4 mmol esigi
D. Bireysel esik
E. Laktat D_

n Asagidakilerden hangisi yiiksek siddetli inter-

val antrenmanlar dan biri degildir?

A. Uzun interval

B. Tekrarli sprint

C. Yaygn interval

D. Oyun temelli antrenman
E. Kisa interval

n Asagidakilerden hangisi anaerobik esigin be-
lirlenmesinde kullanilan testlerden biridir?

A. Conconi testi

B. YoYo aralikli toparlanma testi (seviye 1)

C. 20 metre mekik testi

D. YoYo aralikli toparlanma testi (seviye 2)
E. 30-15 aralikli fitness testi

n Asagidakilerden hangisi genel hazirlik done-

mi antrenmanlarin dan biridir?

A. Tekrarli sprint antrenmanlari

B. Anaerobik esik antrenmanlari

C. Maksimum aerobik hiz antrenmanlar
D. Uzun interval antrenmanlari

E. Sprint interval antrenmanlari

n Asagidakilerden hangisi etkili bir antrenman
programi hazirlamak icin dikkate alinmasi gereken
degiskenlerden biri degildir?

A. Antrenman siddeti

B. Antrenman sayisi

C. Antrenman modu

D. Antrenman giinii

E. Antrenman siiresi

n Asagidakilerden hangisi sprint interval ant-
renmanlari igin yiiklenme ve dinlenme siiresidir?

A. 3-10 sn. yiiklenme/10-30 sn. dinlenme
B. 1-2 dk.yiiklenme/10-30 dk.dinlenme

C. 10-20 sn. yiiklenme/1-4 dk.dinlenme
D. 30-45 sn. yiiklenme/10-30 sn. dinlenme
E. 20-45 sn.yiiklenme/1-4 dk.dinlenme

Asagidakilerden hangisi anaerobik esik ant-

renman bolgelerinden biri degildir?

A. Yenilenme antrenmani

B. Yaygin dayaniklilik antrenmanti

C. Yogun interval antrenman

D. Uzun interval antrenman

E. Yogun kisa dayaniklilik antrenmani

ipuaibo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamasi” konusunu yeniden
gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamasi” konusunu yeniden

6

B

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamasi” konusunu yeniden
gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Periyotlamast” konusunu yeni-

gozden gegiriniz. den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren- Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamast” konusunu yeniden

gozden gegiriniz.

3. C

man Programi” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamast” konusunu yeniden
gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamast” konusunu yeniden

B 9. E

§ A :
>

gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-

D Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siniflamasi” konusunu yeniden

manlarinin Siniflamast” konusunu yeniden
gdzden gegiriniz.

10.

neler 6grendik yanit anahtari

gdzden gegiriniz.

Arastir Yanit
Anahtar I

Antrenmanlarda dayaniklilik gelisimindeki temel amaglardan biri de spor-
cunun dogru teknigi yorgunluk olusmadan arka arkaya tekrar edebilmesidir.
Bu 6zelligin gelisimi icin sadece geleneksel kosu antrenmanlarini kullanmak
giiniimiizde tek bagina yeterli olmamaktadir. Takim sporlarinda dayaniklilik
ozelliginin yarisma veya miisabaka ortaminda gelisimi icin oyun temelli ant-
renmanlar kullanilabilir.

Sporcularda yiiksek siddetli antrenmanlari kaliteli yapabilmek i¢in aerobik
kapasite gelisimi bir 6n gereksinimdir. Anaerobik esik antrenmanlari aerobik
kapasitenin gelisimi icin kullanilan en énemli antrenmanlardir. Ancak spor-
cularin bireysel durumlari tespit edilmeden her sporcu i¢in ayni antrenmanin
yapurilmasi, sporcularda beklenen gelisimin olmamasina sebep olur. Bu se-
beplede 6nce sporcunun anaerobik esik kosu hizi ve KAH degerleri belirlen-
mesi gerekmektedir. Daha sonra ise sporcularin bireysel ihtiyaclarina uygun
antrenman planlari olugturmalidur.

£\

£\

Sporcunun stresle basa ¢ikabilmesine ve yiiksek siddetli antrenmanlari yapa-
bilmesine yardimc olur.

Antrenérlerin antrenman sistemlerini olusturmast konusunda yardimer olur.

Agirt antrenman (overtraining) ve yorgunlugun kritik seviyelere ulagmasini engeller.

Antrenériin en iyi adaptasyon verimi i¢in farkli siddetlerde antrenman yap-
masi gerektiginin farkina varmasini saglar.
Antrenman ve miisabaka sonrasi farkli toparlanma teknikleri kullanilmasini

gerektigini dogrular (pasif, aktif, fizyoterapi, fizyolojik teknikler gibi).

Zirve performansa ulagmak icin miisabaka 6ncesindeki antrenmani hafifletir.

Antrenériin antrenmanda fizyolojik ve psikolojik tekniklerin bir arada kulla-
nilmasini saglar.

| E
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[

ogrenme ¢l

ktilar

Temel Kuvvet Antrenmanlari

1 Temel kuvvet antrenmanlarini
uygulayabilme

2 Temel kuvvet antrenmanlarini
planlayabilme

On Yiiklenmenin Patlayici Performans
Uzerine Akut Etkisi (PAP)

3 PAP etkisinin ortaya ¢ikmasini
yapilandirabilme

Kompleks Antrenman Yaklagimlar
4 Kompleks antrenmanlari uygulayabilme
5 Kompleks antrenmanlari planlayabilme

Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani

6 Fonksiyonel antrenmanlari uygulayabilme
7 Fonksiyonel antrenmanlari planlayabilme
8 Bransina uygun fonksiyonel testi secebilme

Core Antrenmanlari
9 Core antrenmanlari uygulayabilme
10 Core antrenmanlari planlayabilme

Hiza Dayali Kuvvet Antrenmanlar

11 Hiz tGzerinden kuvvet antrenmanlarini
uygulayabilme

12 Hiz tGzerinden kuvvet antrenmanlari
planlayabilme

Kuvvet Antrenmanlarinda Set igi

Dinlenme Stratejileri (Cluster)

13 Cluster yéntemlerinden uygun olani
secebilme

14 Cluster yontemini antrenmanlarda
kullanabilme

Periyodizasyon

15 Kuvvet antrenmanlarinin kisa ve uzun
vade periyotlamasini uygulayabilme

Anahtar Sozcukler: » Kuvvet » Gug * Hiz YUk * Patlayici Kuvvet ¢ Elastik Kuvvet
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GIRIS

Sporcularin performansinin artirilmast ve bu
siireci herhangi bir sakatlik yasamadan gerceklestir-
meleri son derece 6nemlidir. Bazi spor branglar bir
ozelligin olabildigince yiiksek seviyede gelismesini
hedeflerken (halter=kuvvet; maraton=dayaniklilik).
Takim ve raket sporlarinda sporcunun birgok ozel-
ligi ayn1 anda gelistirmesi gerekmektedir. Bu bag-
lamda farkli motorik 6zellikler sporcunun farkls
ozelliklerini gelistirecek ve bir digerinin gelisimine
katki saglayacakur. Ancak bunun ¢ok 6nemli bir
denge icerisinde gitmesi gerektigi unutulmamali-
dir. Ornegin dayaniklilik performans: diisiik olan
bir sporcunun, kuvvet antrenmani sirasinda setler
arasinda verdigi dinlenme siiresi uzayacakur, bu
durum toplam antrenman hacminin istendik sevi-
yelere ulagmasini engelleyecek ve sporcunun kuv-
vet Ozelliginin gelisimine olumsuz etki yapacakur.
Ancak gerektiginden fazla yapilan dayaniklilik ant-
renmanlart sporcunun hizli kasilan kas liflerinin
ozelliklerini kaybetmesine yol agacak ve sporcu igin
en 6nemli performans bilesenlerinden biri olan giig
performansinin disiisiine yol agabileceketir.

Kuvvet antrenmanlart planlamasi maalesef ge-
nel olarak hafife alinan bir konu gibi goziikmek-
tedir ve uygulamada kuvvet antrenmanlarinin tiim
takim tarafindan birlikte yapilan (bazi durumlarda,
agirhigin bile degistirilmedigi) bir antrenman ola-
rak gdze carpmaktadir. Ancak kuvvet antrenmani
planlarken bir¢ok degisken géz 6niinde bulundu-
rulmalidir. Bu degiskenlerden birincisi yapilan spor
brangidir, bransin gereksinimlerine gore hareketin
yonii, hangi viicut bélimiine agirlik verilecegi,
hangi kuvvet tiriiniin gelistirilecegi gibi konulara
karar verilir. Brang degiskeni diistiniiliirken, bircok
takim sporunda mevkinin de ¢ok 6nemli oldugu
unutulmamalidir. Diger bir degisken sezonun han-
gi boliimiinde oldugumuzdur, sezon basi yapmis
oldugunuz bir antrenmani maglar oynandig sirada
yani miisabaka doneminde yapmaniz dogru olma-
yacakur. Antrendrleri planlamada en ¢ok zorlaya-
cak husus ise bireysel farkliliklardir, bu farklar, cin-
siyet, yas vb degistirilemeyen degiskenleri igerdigi
gibi, daha dinamik siirecleri de i¢inde barindirir.
Sporcularin kas dengeleri, kas simetrileri gbu di-
namik degiskenler i¢cin 6rnek verilebilir ve antren-
man planlamasinda géz 6niinde bulundurulmas:
gereklidir. Sporcunun bir sezon iginde 6ncelikli
olarak uyum antrenmanlarina alinmasi, sonrasinda

kas kesit alanini gelistirmeyi hedeflemesi, ardindan
kuvvetini en st seviyeye ¢ekilmesi ve son olarak
kuvvetin giice ¢evrilmesi gerekir. Tiim bunlarin
miisabakaya aktariminin performansin belirleyicisi
oldugu asikardir.

Bu béliimde kuvvet antrenmanlarinin amaglari,
bilesenleri, kullanilan yontemler ve dikkat edilmesi
gereken hususlar ele alinacakur.

TEMEL KUVVET ANTRENMANLARI

Kuvvet antrenmanlart sporcularin hem per-
formansini gelistirmek hem de sakatlik risklerini
azaltmak igin yapilmaktadir. Ozellikle son dénem-
lerde sporcularin ¢ok daha stk miisabakalara katl-
ma zorunluluklari, buna ek olarak takim ve raket
sporlarinda yiiksek siddetli hareket sayilarinin ciddi
artig gostermis olmasi kuvvet antrenmanlarini ¢ok
daha 6nemli hile getirmistir. Bu boliimde kuvvet
antrenmanlari periyodik siralama ile ele alinacak ve
her bir kuvvet ozelliginin gelisimi i¢in kullanilan
yontemlerden 6rnekler verilecekeir.

Uyum Antrenmanlari (AA)

Bu antrenmanlar alan yazininda anatomik
adaptasyon (AA) antrenmanlari olarak ge¢cmek-
tedir ve temel amag sporcunun performansini ar-
urmak icin yapmasi gereken yiiksek yiiklii ya da
yiiksek hizli antrenmanlara sporcuyu hazirlanmak-
ur. Ozellikle bu dénemde sporcunun kas kesit al-
nint biiytitmekten daha ziyade kirigler ve baglarin
giiclendirilmesi hedeflenmektedir. Ayni zamanda
bu dénem sporcularin kullanilacak kuvvet egzer-
sizlerinin tekniklerini 6grenip gelistirdikleri donem
olarak bilinmektedir.

AA sonrasi sporcularda ciddi kuvvet aruglars
olmaktadir ancak bu kuvvet artisinda kas kitlesi-
nin artistndan cok kas ici ve kaslar arast koordinas-
yonun etken oldugu unutulmamalidir. Bir motor
sinir tarafindan innerve edilen ve ayni tip kas lif-
lerinden olusan yapiya motor tinite denilmektedir.
Bu kavram ozellikle kas i¢i koordinasyon uyumun-
da ¢ok 6nemlidir. Herhangi bir kasimizi kulla-
narak yapugimiz bir harekette her ne kadar tiim
kuvvetimizi uygulasak da, potansiyel kuvvetimizin
sadece bir kismini kullanabiliriz. AA sonrasinda
sporcularin daha fazla motor iiniteyi devreye sok-
tuklart distiniilmekte ve bu durum daha yiiksek
performanslara ulagma ile sonuglanmakeadir (Not:
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en yitksek motor {inite katlimi maksimal kuvvet
antrenmanlarinda gergeklesir). Bir diger gelisme
ise kaslar arasi koordinasyon olarak adlandirilir.
Bilindigi gibi performansi artirmak icin yapilan
kuvvet egzersizleri tek bir kasi gelistirmeye yone-
lik yapilabildigi gibi, ayni anda birgok kasin akti-
ve olmasini gerektiren hareketlerde yaygin sekilde
kullanilmaktadir. Bu ¢oklu kas hareketlerinde ayn:
anda kasilmasi ya da gevsemesi gereken kaslarin bu
yeteneklerinin gelismesi kaslar arasi koordinasyon

ve calisan kaslarda art arda gelen setlerin son tek-
rarlarinda yorgunluk olusmasindan 6tiirii istendik
gelisime ulagilamayacagi diisiintilmektedir. Ancak
dairesel antrenmanda (Sekil 4.1) sporcu belirlenen
hareketi yaptiktan sonra dinlenir ve bir baska ha-
rekete geger, tiim hareketler bittikten sonra verilen
dinlenme arast sonrast tekrar ayni harekete doner.
Bu durum c¢alisan kaslarda olusacak lokal yorgun-
lugu engeller ve istendik gelisimlerin en tist seviye-
de elde edilmesini saglar.

olarak bilinmektedir.

Yarim Skuat
AA Yontemleri

Yukarida belirtildigi gibi bu dénem bir uyum
dénemidir ve sporcunun daha yiiksek yiiklere ve
hizlara hazirlanmasi saglanir, bu nedenle antrenér-
ler antrenmanlarin: planlarken yiiksek yiik ve hiz-
larda kesinlikle kacinmalidir. Bu dénemde kuvvet
tecriibesi diisitk ve geng sporculara kendi viicut
agirliklarinin kullanildigy hareketler uygulanabilir.
AA déneminde kullanilacak yontem dairesel ant-
renman y6ntemi gibi goriilmektedir. Bu dénemde
kas gelisiminden ¢ok bag, kirisler ve teknik gelisimi
hedeflendigi goz 6niinde bulunduruldugunda akei-

Plank
Sinav

Mekik
e Barfiks

Kutuya Cikma Ters Mekik

Sekil 4.1 Dairesel antrenman.

Bompa (1999) kuvvet antrenmanlarinin periyotlamasi tizerine yazmus oldugu kitapta asagidaki tabloyu

(Tablo 4.1) kullanmustir.

Tablo 4.1 AA antrenmaninin bilesenleri.

Antrenman Bilesenleri

Tecriibesiz Sporcular Tecriibeli Sporcular

Antrenman Yontemi Dairesel Dairesel/setleme
Suresi (hafta) 8-10 3-5
Siddet (% 1 TM) 30-40 40-60
Hareket sayisi 9-12 6-9

Set sayisi 2-3 3-5
Egzersiz arasi dinlenme (saniye) 90 60

Setler arasi Dinlenme (dakika) 2-3 1-2
Haftahk sikhk 2-3 3-4

Kaynak: Bompa, 1999.

Kasit Kesit Alanini Gelistirme Antrenmanlan (Hipertrofi)

Kas kesit alanini gelistirmek sporcularin kuvvetlerini arturmak icin yapilmast gereken en onemli degi-
sikliktir. Kas kitlesi biiyiiyen sporcular daha fazla kuvvet iiretebildikleri gibi, daha gelismis enerji depolar:
sayesinde daha uzun siireli yiiksek kuvvet iiretme yetenegine sahip olacaklardir. Bu noktadan hareketle bu
boliimde hipertrofinin tam olarak ne oldugu ve nasil olustugu kisaca agiklanacak, ardindan antrenman
degiskenleri tartigilacak, kullanilan yontemlere deginilecek ve antrenman 6rnekleri verilecektir
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Kuvvet antrenmanlari sonrasinda kasta olusan biiyiimeye hipertrofi denir ve iki ¢esit hipertrofi etkisin-
den bahsedilebilir. Ancak 6ncelikli olarak kuvvet antrenmanlari sonrasinda kasta yasanan biiytimenin kas
lifi sayisindaki artig (hiperplazi) kaynakli olmadigi bilinmelidir. Kasin kasilgan elemanlarinda bir degisim
olmadan kasin sarkomerinde gergeklesen biiyiime sarkoplazmik hipertrofi olarak adlandirilmaktadir, bu
tarz bir gelisim sonucunda herhangi bir kuvvet artgt da beklenmemektedir. Kas iginde yer alan myofibril
(aktin ve myozin) sayisinin artmast ise myofibriler hipertrofi olarak adlandirilir. Sporcularda hedeflenen

hipertrofik gelisimin bu sekilde olmasi beklenmektedir ($ekil 4.2).

Sarkoplazma

Myofibril

Sekil 4.2 sarkoplasmik ve myofibriler hipertrofi.

Kaynak: Zatsiorsky ve Kraemer; 1995.

Hipertrofik gelisimi saglayan ti¢ temel bilesen
oldugu bilinmektedir.

*  Mekanik gerim: Kasin yiik altnda gegirdi-
gi stire olarak diistiniilebilecek bu deger ayn:
zamanda yiikiin miktarindan da dogrudan
etkilenmektedir.

* Metabolik stres: Yiiklenmeye bagli ortaya
¢tkan metabolit birikimi

* Kas Hasar: Kasta olusan mikro yiruklar
ve bunun sonucu olusan gecikmis kas agrist
durumu olarak 6zetlenebilir.

Hipertrofi Antrenmani Degiskenleri

Bir antrenmandan tam verim elde edilebilmesi
icin bircok degiskenin dogru ayarlanmasi gerek-
mektedir. Bu boliimde antrenmanin temel bilegen-
leri olan hacim, siddet, siklik ve set aras1 dinlenme
degiskenlerinin hipertrofi antrenmanlart tizerine
etkisi tartistlacakeir.

Hacim

Hipertrofi antrenmanlarinda sporcunun bir ant-
renman i¢inde toplam yapugi is yani hacim son de-
rece 6nemlidir. [lk boliimde de bahsedildigi gibi ya-
pilan antrenmanlarda mekanik gerim, kas hasari ve
metabolit birikiminin saglanmasi gerekir ki sporcu-
nun kas kesit alaninda gelisim gozlenebilsin. Antre-
norlerin hacim planlamast yaparken tek bir egzersiz
icin plan yapuklari gibi bir birim antrenmanin tiim

haftanin ve hatta biitiin yilin hacim hesabini dog-
ru yapmalari gerekmektedir, yapilan calismalar tek
bir antrenmanda fazla set sayisinin (3-5 set) daha az
set sayisina (1 set) gore daha etkili oldugunu goster-
mekeedir. Yiksek hacimli antrenmanlar sonrasi pro-
tein sentezinin ¢oklu set uygulamalarinda tekli set
uygulamalarina gore daha yiiksek olmast bu duru-
mu destekleyen bir bulgu olarak goze carpmaktadir.
Bu etkinin ortaya ¢tkmasinda etken olan fizyolojik
stireg ise coklu set uygulamalarinda sporcularin daha
biiyiik bir metabolik strese maruz kalmasi olarak
agiklanmaktadir. Toplam haftalik set sayisinin 10 set
olmast gerektigi alan yazininda belirtilmigtir. Buna
ek olarak set sayisini artmasinin sporcunun yor-
gunluk ve buna bagli sakatlik riskinin de artmasina
sebep olabilecegi ve burada bir denge kurulmasinin
son derece 6nemli oldugu unutulmamalidir. Yik ve
gelisim arasindaki iligki her zaman dogrusal bir yapi
gostermemekte ve tek bir egzersiz icin giinliik 5 setin
tizerine gikildiginda elde edilen sonuglarda herhangi
bir fark olmadig belirtilmektedir. Bu durum gelisim
ve hacim arasindaki iliskinin ters U teorisi gibi de-
gerlendirilebilecegini gostermektedir.

Schoenfeld ve Grgic (2018) Yapmis oldukla-
1t ¢alisgmada antrenman hacmini hesaplama ve bir
yillik planda hacmin nasil kullanilmas: gerektigi ile
ilgili genel bir bilgi (Tablo 4.2) vermislerdir ve hac-
min yillik kullanimini (Tablo 4.3) gdstermislerdir.
Belirtilen setler haftalik bir kasa uygulanmasi gere-
ken set miktarlarini ifade etmekeedir.
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Tablo 4.2 Hacim belirlemede kullanilan farkli yéntemlerin avantaj ve dezavantajlari.

Yontem Avantajlan Dezavantajlari
Ne yuk ne de tekrar sayisi belirtiimedigi icin

Hacmi taki i kol |
Setsayisi acmi takip etmenin en kolay yolu antrenman ile ilgili cok sinirli bilgi
Toplam yapilan is ile ilgili set sayisi Ancak yuki hesaba katmadigi icin ayni
Set x tekrar sayisi = hesaplama yontemine gore cok daha | tekrar sayilarinda kullanilan yiike gore ¢ok
fazla bilgi farkh sonuglar

Ancak bu yontemde de daha dusiik
yuklerle yapilan fazla tekrarlar daha yiksek
Tum degiskenleri degerlendirdigiicin | hacimli gortinlrken, hipertrofi icin gerekli
en uygun yontem olarak gézikmekte | olan daha yuksek yuklere ¢ikilmamasina
ragmen yapilan antrenmanin hacmi diistik
gOrunebilir.

Set x tekrar x yiik

Kaynak: Schoenfeld ve Grgic, 2017.

Tablo 4.3 Bir yillik antrenman planlamasinda hacim degisikliklerinin kullanimi.

1-12/7-10 13-24/10-15 = 25-36/15-20 27-38/2-3 39-46/20-25 47-52/5-7
. Am_________|

Disuk yukler Orta seviye | Yuksek Sporcunu aktive | Yiksek bir Hacmi %65 oraninda
ile hipertrofiyi yuklerile seviye yukler ' toparlanmasini | yukleme dusurerek kas
uyarmak ve hipertrofi ile hipertrofi = saglamak donemiile kiitlesini korurken
yuksek yiiklere | oraninda oraninda maksimum | kas proteininde
vicudu surekli olarak ' stirekli olarak degerlere siiperkompenzasyona
hazirlamak aratan bir aratan bir ulasmak ulasmak

gelisme gelisme

saglamak saglamak

Kaynak: Schoenfeld ve Grgic, 2017.

Siddet (Ytik)

Hipertrofi antrenmanlarinda kullanilan yiikiin ya da siddetin se¢imi 1, 6, 10 tekrarli maksimal deger-
lerinin yiizdesi olarak ifade edilmektedir. Bu kullanilan degerin biiytikligii mekanik gerim ile dogrudan
iligkilidir. Ancak unutulmamasi gereken en 6nemli konularin basinda bu gerimin ne kadar siirdiigiiniin de
elde edilecek kazanimlart dogrudan etkiledigidir. Ornegin %85 ve iizeri yiiklerin kullanilmasi sonucu kas
gerimi en yiiksek degerlerine ulagacak ancak bu gerimde gegen siire hipertrofik gelisim icin yeterli olmaya-
cakur. Bu nedenle kasin kesit alaninin genisletilmesi hedefleniyorsa %65-85 siddet aralig: tercih edilebilir.
Bu siddet araliginda 6nerilen tekrar sayist 6-15 tekrar arasi olmakla birlikte ¢ok daha fazla tekrar sayisinin
da ayni hipertrofik etkiyi saglayabilecegini belirten ¢alismalar (25-35 tekrar) alan yazininda mevcuttur.
Ancak kuvvet gelisimi degerlendirildiginde az tekrar calismalarinin ¢ok daha anlamli bir gelisme sagladigy,
bu nedenle antrenérlerin spor brangi gereksinimine gore tekrar sayisini segmesi gerekeigi belirtilmistir. Bu
calismalara ek olarak aragtirmacilar sporcular disiik yiik fazla tekrar calismasi yapiyorsa bu calismalarda
kullanilan tekrarin sporcunun yapabilecegi maksimum tekrar olmast gerektigini ancak yiiksek siddetler
kullanilarak yapilan hipertrofi antrenmanlarinda bunun sart olmadigini beliremistir. Bu durum disiik
siddetlerde hizli kasilan kas liflerinin ancak son tekrarlarda devreye girerken yiiksek yiiklerde yorgunluk
olmadan devreye girmesinden kaynaklanir. Bilindigi gibi hizli kasilan kas lifleri yavas kasilan kas liflerine
gore daha yiiksek hipertrofik gelisim yetenegine sahiptir.
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Antrenmanin Sikligi

Belirlenen antrenman déneminde yapilan ant-
renman saysini ifade eden antrenman sikligi, ge-
nellikle bir haftada yapilan ayn1 tip antrenman icin
kullanilan bir terimdir. Antrenman sikli1, antren-
manin hacmini de  dogrudan etkileyen bir 6zellik-
tir. Yapilan calismalarda set sayisini haftaya yayma-
nin birkag antrenmanda yiiksek set sayisina ulasma
ile ayni etkiyi gosterdigi belirtilmistir. Bu durum
antrenman sikliginin uygun sekilde ayarlanmasinin
hem gelisim icin ¢ok 6nemli oldugunu hem de artan
stklik sayesinde birim antrenmanda yapilacak yiik-
lenmelerin daha alt seviyelerde tutularak sakatlik ris-
kinin azalulmasinin s6z konusu olabilecegini goster-
mektedir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde ayni kas
grubuna ydnelik haftada yapilacak 2-3 yiiklenmenin
yeterli oldugunu 1 antrenmanin ise koruyucu etki
gosterebilecegini belirtmistir. Bu durumda sezon
baglarinda yani gelisimin hedeflendigi dénemlerde
haftada 2-3 antrenman sayisina ulagilmalidir, sezon
icinde ise tek bir antrenman ile kuvvetin korunmast
hedeflenebilir. Ayni kas grubuna yonelik antrenman
tasarlanmast sirasinda kasin tam toparlanmaya ulag-
ma siiresinin 48-72 saat oldugu unutulmamalidir.
Ust diizey kuvvet sporcularinda bu siirenin daha kisa
olmasi beklenebilir ancak eger siklik artrilacak ise
antrenman igi set sayilarinin dogru bir sekilde ayar-
lanmast son derece onemlidir.

Set Arasi Dinlenme

Kuvvet antrenmanlarindaki en 6nemli para-
metrelerden birisi de set arasi dinlenme siiresidir ve
hipertrofi antrenmanlari i¢in 1-2 dakikalik dinlen-
menin uygun oldugu belirtilirken amag kuvvetin
gelismesi oldugunda bu dinlenmenin 3 dakika ve
{izerine c¢ikmasi onerilir. Bu iki siirenin farkinin
arasturildigr bir calismada 3 dakika dinlenmenin
hem kuvvet hem de hipertrofi i¢in daha etkili bir
dinlenme siiresi oldugu belirtilmistir. Bu durum
kuvvet i¢in beklendik bir durumken hipertrofide
onceki caligmalar ile farklilik gostermektedir. Bu-
rada goz 6niinde bulundurulmasi gereken detay
sporcularin uzun dinlenmelerde siddeti dusiir-
meden daha fazla tekrar yapabilmesinin bu etkiyi
yaratmis olma ihtimalidir. Bir¢ok ¢alisma bu yon-
temleri kullanirken siddeti ve hacmi esit tutmus ve
uzun dinlenmenin avantajini ortadan kaldirmis-
tir. Antrendrlerin dinlenme arasina karar verirken
sporcunun seviyesini goz oniinde bulundurmasi

gerekmektedir. Ust diizey sporculara kaldiris tekni-
gi bozulmadan ve kaldirdigs agirlik diismeden daha
kisa siireli dinlenmeler ile antrenmanlarini tamam-
layabilirken daha disiik seviye sporcular i¢in bu
stirenin uzamast gerektigi unutulmamalidir.

Bompa (1999) kuvvet antrenmanlarinin peri-
yotlamasi tizerine yazmis oldugu kitapta asagida-
ki tabloyu (Tablo 4.4) kullanmistir. Tabloda yeni
bilgiler esliginde yapilmus degisiklikler mevcuttur.

Tablo 4.4 Hipertrofi antrenman bilesenleri.

Suresi (hafta) 4-6
Siddet (%1 TM) 65-85
Hareket sayisi 6-9
Tekrar Sayisi 6-15
Set sayisl 3-6
Egzersiz arasi dinlenme (saniye) 60-180
Setler arasi Dinlenme (dakika) 2-3 dakika

Haftalik siklik 2-4
Kaynak: Bompa, 1999.

Hipertrofi Gelistirme Yontemleri

Kasin kesit alanini gelistirmek icin bircok fark-
It yéntem kullanilmaktadir bu yéntemlerin bazilart
birbirine alternatif yontemler gibi goziikiirken bazi-
lart ise 6zel durumlarda kullanilmasi gereken yon-
temler olarak gdze carpmaktadir. Antrenérler bir
antrenmanin tim degiskenlerini dogru ayarlamak
durumundadir ancak uygun yontemin secilimi de

yukaridaki degiskenler kadar 6nemli bir husustur.

Asagida farkli kas kesit alani gelistirme yon-
temlerine yer verilmistir. Burada yer vermedigimiz
daha bir¢ok yontem uygulamada kullanilmaktadir.
Burada secilen yontemlerin her biri akademik ma-
kale ya da kitaplarda yer aldig1 i¢in secilmistir.

Setleme Yontemi

Bu yontem, bir egzersizin hipertrofi ilkelerine
gore 6nceden belirlenmis yiikte 6nceden belirlen-
mis tekrar sayist ve set aralarinda dinlenme veri-
lerek sporcu tarafindan uygulanmasidir. Hipertrofi
antrenmanlarinin ilk boliimiinde tercih edilen bir
yontem olmakla birlikte daha diisitk antrenman
gecmisi olan sporcularda antrenmanda kullanilan
yiikler giincellenerek yil boyu kullanilabilir. Tablo

4.5’te bir setleme antrenman 6rnegi verilmistir.
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Tablo 4.5 Setleme antrenmani 6rnedi.

Hareket Set Siddet (%1TM) Tekrar Dinlenme Set ici/set arasi

Bench pres 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Leg pres 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Lat pull down 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Leg curl 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Biceps Curl 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Leg Extention 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Triceps push down 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak
Calf Raise 3-5 65-85 6-15 1 dak/2 dak

Bench pres hareketi 3 set 8 tekrar ve 1 dakika dinlenme vererek uygulanir, ardindan 2 dakika dinlenme
arast verilir ve leg pres hareketine gecilir.

Artan Siddetli Setleme

Bu yéntem piramidal yontem ile ayni yapiya sahiptir ancak sporcunun tek tekrara indirilmemesinden
kaynakli olarak piramit tamamlanamamaktadir ayni zamanda piramidal yontem maksimal kuvvet gelisi-
minde kullanilan bir yontem olarak bilinmekte ve karigiklik olmamast i¢in artan siddetli setleme ifadesi
kullanilmaktadir. Bu yontemde sporcular her bir sette siddet artist yaparken buna bagli olarak tekrar sa-
ysint azalurlar. Ornegin 1. Set %70-12 tekrar 2. % 75-10 tekrar 3. Set %80-8 tekrar set arast dinlenme
hipertrofi ilkelerine gére verilir (Tablo 4.6). Bu yontem hipertrofi antrenmanlarindan maksimal kuvvet
antrenmanlarina gecis donemlerinde kullanabilir.

Tablo 4.6 Tek Bir hareket {izerinden artan siddetli setleme yéntemi.

Set Siddet (%1TM) Tekrar Dinlenme Set ici/set arasi
1 65 14 1 dak/2 dak
2 70 12 1 dak/2 dak
3 75 10 1 dak/2 dak
4 80 8 1 dak/2 dak
Siper Set

Bu yontem st diizey hipertrofi gereksinimi
olan sporcularda 6zellikle gelisimin durdugu do-

nemlerde kullanilabilen bir yontem olarak goze |
k —
carpmakta ve ayni zamanda kuvvette devamlilik dikkat

ozelliginin de gelismesine katki saglamaktadir.
Bu yontemde gelistirilmek istenen kasla ilgili iki
hareket art arda gergeklestirilir ve iki hareket ara- | .., pres hareketi %70-12 tekrar + dambill yana acis
sinda dinlenme arasi verilmez (birbirine zit yonde |1, ket 9% 70-12 tekrar

calisan iki kas i¢cin de uygulanabilir). Bu manukla

Ornegin
Ayni kas i¢in (omuz bolgesi)

Kargilikls kas gruplari igin

daha fazla hareketin birlestirildigi yontemler ile Biceps curl %70-12 tekrar + Triceps pres % 70-12 tekrar.
de uygulamada kargilagilmaktadir (Triset, double

stiper set, Giant set)
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Drop Set Yéontemi

Hipertrofi antrenman uygulamasinda sporcularin belirlenen tekrari ¢ikarabilecekleri en yiiksek agirlik ile
yapmalari istenmektedir. Ancak bu durumda sporcunun tam olarak yorgunluga ulasmadigy, eger daha diisiik
yiikler sporcuya verilirse egzersizin devam edebilecegi ve bu durumda sporcunun daha yiiksek bir hipertrofi
cevabi olusturacagi iddia edilmektedir. Drop set yonteminde sporcu belirlenen agirlikta tekrarlart tamamla-
diktan sonra agirlik azalularak egzersize devam edilir ve daha fazla motor tinitenin aktive edilmesi hedeflenir.
Schoenfeld ve Grgic (2018) Drop set uygulamasinda asagidaki maddeleri 6nermislerdir (Tablo 4.7).

Tablo 4.7 Drop set yénteminde kullanilan degiskenler.
Yiik
Genel olarak kullanilan yik diisiim miktari % 20-25 olarak dnerilmektedir. Farkli yik dasimleri de kulla-

nilabilir ancak %60-70’lik ylk distmleri kas yorgunlugunun maksimum seviyeye ulagmasini engellerken,
%5-10'luk diisiis ise istendik tekrara ulasiimasini engelleyebilir.

Agirhik diistisii sirasinda, en az dinlenme siiresinde agirlik diististi yapilmalidir. Bu baslikta dinlenme ifadesi
kullaniimistir ancak kastedilen hazirlanmadir.

Antrenman Hacmi

| Genel olarak en fazla 3 agirhk disiisi yapiimaktadir.

Egzersiz se¢imi
Hem coklu hem de tekli eklem hareketlerinde uygulanabilir ancak genellikle tek bir kasin hedeflendigi
hareketler de tercih edilmektedir.

Bu yontem haftada birkac kez uygulanabilir ancak kasta yarattigi ciddi yorgunluk g6z 6niinde bulunduru-
larak dogru bir programlama yapilmalidir.

Kaynak: Schoenfeld ve Grgic, 2017.

Destekli Tekrar (Forced Reps) Yontemi

Bu ydntemde sporcu tekrar sayisini ¢ikaramadigt yerde yardimer tarafindan desteklenerek hedeflenen
tekrari yapmasi saglanir. Ancak verilen destegin sporcunun ihtiyact kadar olmasi son derece 6nemlidir.

Sinirli Tekrar (Partial) Yontemi

Yardimci olmadan yapilan bir antrenman yntemidir ve bu yontemin manug destekli tekrar yontemi
ile aynidir. Sporcudan hareketi tiim hareket yolu boyunca yapmast istenir ancak tekrarin devam etmeyece-
ginin anlagildig1 yerden itibaren daha dar agilarda birkag tekrar gergeklestirilir. Ornegin tam skuat yapar-
ken sonraki tekrarlari yarim ve ¢eyrek skuat olarak tamamlamak.

Maksimal Kuvvet

Sporcularin en yiiksek kuvvet degerlerine ulasabilmesi i¢in hem kas kesit alanini gelistirmeleri hem
de hareket sirasinda en yiiksek diizeyde motor {initeyi aktive etmeleri gerekmektedir ki maksimal kuvvet
calismalari en yiiksek motor aktivitesinin oldugu yontemdir. Maksimal kuvvet ¢alismalari ile kasta olugan
hipertrofiden ¢ok daha fazla kuvvet gelisimi olur bu durum daha fazla motor tinitenin kullanilabildiginin
bir gostergesidir. Yukarida belirtildigi gibi hipertrofi icin kas hasari, kas gerimi ve metabolit birikimi gerek-
mektedir. Ancak maksimal kuvvet antrenmanlarinda bu durum gergeklesmez ¢iinkii kullanilan yiiklerin
yiiksekliginden dolay1 en fazla 6 tekrara ¢ikilmakta ve bu yontemde kas sinir koordinasyonu da saglanmas:
hedeflendigi icin 3-4 dakikalik uzun dinlenme aralari kullanilmaktadir bu nedenle yukarida bahsi gecen

mekanizmalar gergeklesmez ve hipertrofi orani diisiik kalir. Bompa (1999) kuvvet antrenmanlarinin pe-
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riyotlamasi {izerine yazmus oldugu kitapta maksi-
mal kuvvetin farkli kasilma yontemleri kullanarak
gelistirilebilecegini belirterek asagidaki antrenman
orneklerini vermistir.

Kasilma Tiplerine Gére Maksimal
Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlari planlamasi ve uygulama-
sinda karsimiza ¢ikan bir diger husus kullanilacak
kasilma tipidir, bu kitapta maksimal kuvvet antren-
manlarinin alunda yontemler i¢inde aktarilmistir an-
cak, diger kuvvet antrenmanlari icinde bu degiskenin
dogru bir sekilde degerlendirilmesi gerekir. Genel
olarak kuvvet antrenmanlari kasin boyunun kisaldig
kasilmanin (konsantirik) kullanildigi antrenmanlar-
dir. Ancak kasin boyunun sabit kaldig1 (izometrik),
boyunun uzadig; (eksantirk) ve uzama ve kisalmanin
bir dongii hélinde gerceklestirildigi kasilma tiirleri
farkls etkiler yaratmakeadir, bu nedenle planlamada
antrendrler tarafindan dikkate alinmalidir.

Maksimum Yiik Metodu (izotonik)

Bu yontemi uygulayacak sporcularin en az 3-4
senelik kuvvet antrenman gec¢mislerinin olmast
gerektigi unutulmamalidir. Cok yiiksek agirliklar
kullanilacags icin gelismis baglar ve kirigler sporcu-
nun sakatlik riski ile kargt kargiya kalmamasi icin
cok 6nemlidir. Ozellikle tiim viicut hareketlerinde
destekleyici kaslarin zayifligt da hem yaralanma
hem de istendik yiiklere ulasamama durumu ile
sonuglanabilir. Bu antrenman yénteminde sporcu
hareketi maksimum hizla yapmaya calismalidir,
clinkii hedef maksimum diizeyde kas lifini aktive
etmektir ancak agirligin ¢ok yiiksek olmasi bu du-
ruma izin vermeyecektir. Antrenérlerin hareketin
hizli yapilmasi konusunda sporculari yiireklendir-
mesi gerekir. Tablo 4.8°de maksimum yiik antren-
manlarinin bilesenleri yer almaktadir

Tablo 4.8 Maksimum yiik antrenmani bilesenleri.

Siddet (%1TM) 85-100
Egzersiz sayisi 4-5
Tekrar sayisi 1-4
Set sayisi 6-10
Dinlenme arasi (dakika) 3-6
Haftalik sikhk 2-3

Kaynak: Bompa, 1999.

izometrik Metot

Bu kasilma tipi kullanilarak yapilan maksimal
kuvvet antrenmanlari da alan yazininda yerini al-
mustir. Ancak bu yontemin kullaniminda avantaj
ve dezavantajlar unutulmamalidir. Oncelikli ola-
rak bu yontemde diger kasilma yontemlerine gore
%10-15 daha fazla yiik kullanilabilmektedir. Buna
ek olarak bir kisalma ya da uzama olmadig1 icin
kasin sakatlik riski olmamaktadir. Tiim bunlarin
yaninda bu antrenmanlarin performansa aktarimi
tartismalidir, kuvvet gelisimi yapilan a1 ile sinurli-
dir ve ozellikle yiiksek damar basinglarindan dolay:
dikkatli olunmasi gerekmektedir. Bu antrenmanda
kullanilmas: gereken temel bilesenler Tablo 4.9'da
yer almaktadir.

Tablo 4.9 izometrik antrenman bilesenleri.

Siddet (%1TM) 80-100
Egzersiz sayisi 4-6
Tekrar siiresi sette (saniye) 6-12
Sets sayisi 6-9
Dinlenme (saniye) 60-90
Haftalik Sikhk 2-3

Kaynak: Bompa, 1999.

Eksantrik Yontem

Bu yoéntem hipertrofi antrenmanlarinda hi-
pertrofik gelisim durdugunda ozellikle st diizey
sporcularda kullanilan bir yéntemdir ayrica st
arka kas (hamstring) gibi eksantrik kuvveti onemli
olan kas gruplarinda kullanilmasi gerekmektedir
(hamstring kasinin 6zellikle sprint performansinda
eksantrik kasilma yetenegi cok 6nemlidir). Eksant-
rik kasilmalarda daha fazla kas hasar1 ve metabolit
birikimi olmast bu ekstra hipertrofinin en 6nemli
gerekgesidir. Ancak daha 6nce de belirtildigi gibi
maksimal kuvvette amag hipertrofi degil kas sinir
koordinasyonu gelisimidir, ayrica bu antrenman
yonteminin kontrollii yapilmasi gereksinimi mak-
simum kuvvet antrenmanlarinda hedeflenen hizt
diisiirmektedir. Ayrica bu antrenmanin gecikmis
kas agrilarina yol agacagi unutulmamalidir. Bu ant-
renmanlarin kullanilmasinin en biiyiik nedeni ¢ok
daha yiiksek yiiklere ulagilabilmesidir ki bu yon-
temle ayni zamanda performansa aktarimi izomet-
rik yonteme gore daha yiiksektir. Tablo 4.10°da bu
antrenman yénteminin bilesenleri bulunmaktadir.
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Tablo 4.10 Eksantrik Antrenman Bilesenleri.

Siddet (%1TM) 110-160
Egzersiz sayisi 3-5
Tekrar sayisi 1-4
Set sayisi 4-6
Dinlenme arasi (dakika) 3-6
Haftalk siklik 1

Kaynak: Bompa, 1999.

Maksimal Kuvvet Antrenman
Yontemleri

Kasin kesit alanini gelistirmek icin yapilan
antrenmanlarda oldugu gibi maksimal kuvvetin
gelistirilmesi amacit ile yapilan antrenmanlarda
farkli yontemler kullanilarak gergeklestirilebilir.
Bu antrenman yonteminde genel olarak bir tekrara
diismek hedeflenir, yani kaldirilabilecek en yiiksek
agirhigin kaldirilmast hedeflenir. Bu nedenle spor-
cularin ilk setlere de daha diisiik agirliklar kullana-

rak hazirlanmasi stratejisi kullanilan yéntemlerin
ortak noktasidir. Bu antrenmanlarda uzun dinlen-
me aralari verilir ve siddet arttik¢a daha uzun din-
lenme aralari verilebilecegi diisiiniilmektedir.

Piramidal Yontem

Bu yontemde sporcu ayni artan siddetli yontem-
de oldugu gibi siddeti artirarak tekrart diisiiriir ve
en son tek tekrarli maksimumunu kaldirir (Sekil
4.3). Bu yontemde sporcunun her zaman son sette
en yiiksek agirliga ulasmasi beklenir ve boylelikle her
antrenman bir test olma zelligi tagir. Unutulmamas:
gereken bu agirhigin her zaman arug gostermeyecegi
hatta haftalik yorgunluk ve farkli sebeplerden dolay:
digebilecegedir (bakiniz hiza dayali kuvvet antren-
manlar). Ozellikle kisa siirede gelisimler beklemek
dogru degildir. Tiim maksimal kuvvet antrenman-
larinin 9 hafta tizerinde yapildiginda performansta
gerilemeye yol actigi bu neden ile 9 haftanin tizerine
cikilmamasinin gerektigi belirtilir.

%100x1

/

%95x2

%90x3

%85x4

Sekil 4.3 Piramidal antrenman yéntemi.

Basamakli Artan Yontem

Eger daha yiiksek bir hacim hedefleniyorsa ya da sadece belli bir grup kas antrene edilecekse basamakli
artan yontem (Tablo 4.11) buna gore giizel bir alternatif olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.11 Basamakl artan antrenman.

Siddet (%1TM) Tekrar

85 4
85
90
90
95
95
100
100

- =N NW WS

Guc Antrenmanlari

Ozellikle takim sporlarinda kaliteli takim ve
oyunculari digerlerinden ayiran en 6nemli 6zellik
yaptiklari yiiksek siddetli islerin sayisi ve kalitesi
oldugu distiniilmektedir. Antrenorlerin  bilmesi
gereken en 6nemli noktalardan biri de bu iglerin
sayisinin ve kalitesinin giinden giine arts goster-
digidir. Barnes ve arkadaglarinin (2014) yapmis
olduklari calismada Ingiltere’nin en iist liginde oy-
nayan oyuncularin 7 sezon igin patlayict sprint sa-

yilarinda %150’lik bir artigin oldugu belirtilmistir.
Bu durum yapilan antrenmanlarin oyunun gereksi-
nimi dogrultusunda her sene yeniden planlanmas:
gercegini ortaya koymaktadir. Sporcularin mak-
simal kuvvetleri giicii ortaya koymada en onemli
etken olarak gériinmekle birlikte sporcunun ortaya
bir kuvvet koymak icin ¢ok kisa bir zamanin oldu-
gu distinildigiinde sporcunun hiz yeteneginin de
¢ok 6nemli oldugu unutulmamalidir. Gii¢ perfor-
mansinin gelisebilmesi i¢in hem ek diren¢ antren-
manlart hem de sporcunun kendi viicut agirligr ile
yapilan pliometrik antrenmanlar kullanilmakradir.

Yukarida belirtildigi gibi bir sporcunun gii¢ per-
formansint belirleyen iki 6zellik vardir ve birincisi
ortaya koyabildigi kuvvet ya da kargt koyabildigi yiik
(maalesef force kelimesinin Tiirkce kargiligr tam ola-
rak yok ancak gii¢ hareketi sirasinda karsi konulan
yiik olarak diistiniilebilir ve bu yazida kuvvet olarak
Tiirkeelestirilmistir), ikincisi ise bunu ortaya koyma
siiresi yani hizdir (Sekil 4.4; Formiil).

Formiil. Gii¢ performansi formiilii

Giig = Hiz (Velocity) x Kuvvet (Force).

\ €T Zirve Giig
\ /
\
\
\ ’
N
Il N
N
AN . Zirve Kuvvet
I’ \ ~
l’l . .. h ~
: Optimal Yuk T~
' \ To-—

Kuvvet (Force (N)

Sekil 4.4 Hiz -Yiik- Kuvvet-Giig iliskileri.

Kaynak: Haff ve Nimphius, 2012.

Bu durumda karsimiza farkli kavramlar ¢itkmakta ve bunlarin iyi anlagilmast gerekmektedir. Yaptigimiz
antrenmanda kullanilan agirlik artika kuvvet (force) kendi viicut agirligimiza yaklastik¢a da hiz (velo-
city) tarafinin gelisme durumu s6z konusudur. Bu durumda éncelikli olarak sporcumuzun ihtiyact olan
hareketlerin belirlenmesi igin, sporcumuzun gelistirilmesi gereken yonii belirlenmelidir. Sporcularin giig
ortaya koyarken hiz ile mi yoksa kuvvet ile mi bu giice ulastiklarinin belirlenmesi i¢in kullanilan yéntem;
FV profil olarak bilinen hiz ve kuvvet profili degeridir ve asagida deginilecektir. Ikinci olarak antrenrlerin
neden hizli iglere ihtiya¢ duyduklari ve egzersizlerini belirlerken hangi hareketleri hangi kriterlere gore
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segmeleri gerektigi konusunda yol gosterici olacag: diistiniilen kuvvet gelisim orani (rate of force develop-
ment) kavramudir. Son olarak pliometrik antrenmanlar ve ek agirlik kullanilarak yapilan antrenmanlardan
ornekler verilecektir.

Hiz-Kuvvet Profili (FV Profil)

Bir antrenmanda kullanilan kaslarin maksimal diizeyde kuvvet (), hiz (V5) buna bagli olarak da gii¢
tiretmesi beklenmektedir (P()). Bu performansin dl¢iimii, farkli yiiklerde sporcunun kuvver tiretmek icin
gecirdigi siire ve sonugta olugturdugu kuvvetin biiyiikliigii kullanilarak yapilmaktadir. Giiniimiizde teknolo-
jinin hizli gelisimi ve akilli taginabilir cihazlarin hayatimiza girmesi ile birlikte bir¢ok performans 6zelliginde
oldugu gibi bu 6zelligin 6l¢timiinde de kullanilabilecek yeni yaklagimlar ortaya ¢ikmustir. Daha 6nceleri bisik-
let ergometreleri, kuvvet platformlari, hiz 6lgen cihazlar (linear position transducers) kullanilarak 6l¢tilmek-
teyken su an telefon uygulamalar ile birlikte 8l¢iilmektedir.

internet

Bu performansin belirlenmesi i¢in yapilan hesaplamalar icin izleyebilirsiniz.
https://www.youtube.com/watch?v=DPHBR6Umb90)

Excel dosyasina ulagmak icin
https://www.researchgate.net/publication/320146284_JUMP_FVP_profile_spreadsheet

Bu degerin belirlenmesinde en ¢ok kullanilan

. Kuvvet

performans dikey sigrama performansi olarak (N/kg)
bilinmektedir. Bu hareketin secilmesinin sebe-
bi, zirve giig ile olan yiiksek iligkisi, uygulama
hizi ve yiiksek siddetlerin kullanilabilmesi olarak
belirtilmektedir. Bu performansin belirlenmesi
icin sporcu kendi viicut agirhigini kullanarak ve
viicut agirhginin farkli yiizdelerinde sporcuya
sigrama yapurilir ve veriler hazir excel dosya-
sinda iglenerek sporcunun profili belirlenebilir.
Buna ek olarak MYjump 2 uygulamast da bu
degeri yiiksek gecerlilikle elde etme konusunda

kullanilabilmektedir. Hiz (m/san)

Bu test sonucunda agagidaki sekle benzer bir Sekil 4.5 Giic-Hiz profili.
sekil (Sekil 4.5) ¢itkmaktadir (Morin ve Samo- Kaynak: Morin ve Samozino, 2016.
zino, 2016).

Bu grafikte siyah diiz ¢izgi sporcunun mev-

cut durumunu gosterirken kesikli ¢izgi ise sporcudan beklenen performans degerini gostermektedir, ayrica
bu test sonucunda eger sporcu kuvvet eksikligine sahipse ytizde degeri 100’iin altinda olacak ve kiiciildiik-
ge eksikligin buytidugi anlamina gelecektir. Hiz eksikligi olan sporcuda ise tam tersi bir deger elde edile-
cektir ve yiizde degeri 100’iin stiine ¢ikacak ve biiytidiikee eksikligin de biiyiidiigli anlamina gelecektir.
Buna gore sporcunun performansi degerlendirildiginde yiiksek hizlara ulasabildigi ancak tirettigi kuvvetin
yetersiz oldugu ve maksimal kuvvet antrenmanlari yaparak bu durumu gelistirmesi gerektigi sdylenebilir.
Jiménez-Reyes ve arkadaglari (2017) yapmis olduklari ¢alismalarinda FV profile gore sporculart siniflara
ayirmis ve yapilmast gereken antrenmanin igerigi ile ilgili asagidaki tabloyu kullanmistir (Tablo 4.12).
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Tablo 4.12 FV profil siniflandirmasi ve antrenman &nerisi.

Sinifi Yiizde (%) deger Antrenman Onerisi

3 maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet <60 2 yuksek agirhkh glg
1 glg¢
2 maksimal kuvvet
Kuvvet eksikligi 60-90 2 yuksek agirlikli gli
2 glc

1 maksimal kuvvet

1 yiksek agirhkli glic
Denge 90-110 2 gug

1 hizagirlikh glic
1hiz

2 hiz
Hiz eksikligi 110-140 2 hiz agirlikli guig
2 gug
3hiz
Asirt Hiz eksikligi >140 2 hizagirlikh gli¢
1 gig

Kaynak: Jiménez-Reyes ve arkadaslari, 2017.

Antrenman onerisi bir antrenman biriminde kullanilmast gereken kuvvet tiiriindeki hareket sayisini

ifade eder. Asagidaki tabloda ise bu hareketler i¢in 6rnekler yer almaktadir (Tablo 4.13).

Tablo 4.13 Farkh kuvvet ézelliklerine yonelik egzersiz drnekleri ve siddet degerleri.

Hedef Egzersiz Siddet (%)
Skuat 80-90 (1TM)
Maksimal kuvvet Bacak pres 90-95 (1TM)
Deadlift 90-95 (1TM)
Cleanpull 80 (1TM)
. y . Deadlift 80 (1TM)
Yksek agurlikl gtic Skuat sicrama >70 (VA)
Aktif Sicrama >80 (VA)
Skuat sicrama 20-30 (VA)
Aktif Sicrama 35-45 (VA)
Gug¢ Tek ayak Skuat sicrama (VA)
Tek ayak Aktif sicrama 10 (VA)
Cleanpull sicrama 65 (1TM)
Derinlik sigramasi
. . Skuat sicrama (VA)
GRS Aktif Sicrama 10 (VA)
Dikeysicrama kasaya
Hiz Kollar serbest Aktif Sicrama (VA)

Kaynak: Jiménez-Reyes ve arkadaslari, 2017.
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Kuvvet Gelisim Orani (Rate of Force Development)

Daha 6ncede belirtildigi gibi sporcularin maksimal kuvvet ile gii¢ performanslari arasinda dogrudan
bir iliski s6z konusudur ve maksimal kuvvetin artist ydniinde gii¢ performansinda da artis gozlenir. Ancak
elit sporcularda bu durum farklilik gostermektedir. Bu seviyeye gelmis sporcular harekete 6zel hizlarda
calismali ve ozel kas liflerini antrene etmelidir. Bu baglamda kuvvet gelisim orani kavram: son derece
onemlidir. Bu kavram sporcunun hizli bir hareket sirasinda kuvvet olusturma hizinda disiis olan nokta

olarak tanimlanabilir (Sekil 4.6).

Kuvvet (N)

Kuvvet gelisim orani=

Zirve Kuvvet

/\ Kuvvet
/\ Zaman

0,5

Zaman (saniye)

Sekil 4.6 Kuvvet gelisim orani (RFD).

Kaynak: Haff ve Nimphius, 2012.

Peki bu tam olarak ne demektir? Giig performan-
stnin 6nemli oldugu branglarda calisan antrenérlerin
sporcunun kisa siirede daha fazla kuvvet tiretme per-
formansint artirmaya odaklanmasi gerekmektedir.
Bir bireyin maksimal kuvvetini ortaya koyabilmesi
icin ihtiyaci olan siire 0,3 saniye ve tizerindedir ancak
Tablo 4.14’e (Zatsiorsky ve Kraemer, 1995) goriin-
digii gibi birgok sporcunun spora 6zgii hareket sira-
sinda bu kadar siiresi olmamaktadir.

Tablo 4.14 Belli hareketler icin kuvvet liretme siiresi.

Hareket Zaman (saniye)

Sprint 0,08-0,10
Uzun atlama 0,11-0,12
Yuksek atlama 0,17-0,18
Cirit atma 0,16-018
Gulle atma 0,15-0,18

Kaynak: Zatsiorsky ve Kraemer, 1995.

Guc Antrenmanlarinda Optimal Yuk
Kavrami

Sporcularin  FV' profillerinin  belirlenmesinin
antrenman planlamasinda son derece 6nemli ol-
dugu bir onceki bolimde belirtilmistir.  Ancak
antrenorlerin gii¢ calismalarinda optimal yiikii be-
lirlemelerinin de ¢ok énemli oldugu ¢aligmalarda
belirtilmektedir. Sporcularin optimal yiikiiniin 1
tekrarli maksimalin %60-80 arasinda oldugu be-
lirtilmistir. Haff ve Nimphius (2012) farklr yiik-
ler kullanilarak yapilan antrenmanlarin kuvvet-hiz
profili tizerine olast etkilerini asagida yer alan gekil

ile gostermiglerdir (Sekil 4.7).

19




Genel Antrenman Bilimi: Kuvvet Antrenmani lll

o Sekil 4.7°de goriildiigii gibi sporcunun istendik gelisimleri
[\ Yiiksek Yiinli Kuvvet
\ Antrenmanlar yakalamasi i¢in kullanmasi gereken yontem karma yéntem ola-
rak gozitkmekeedir. Ozellikle sporcunun gelisim dénemlerinde
farkli hizlarda ve farkl: yiiklerde antrenman yapilmasi farkl: tip
de motor tnitelerin devreye girmesine katkida bulunacakur.
Sezon iginde bu antrenman yontemi devam ettirilebilir ancak
miisabakada ihtiya¢ duyulan hizi igeren egzersiz secimlerinin
yapilmasi miisabaka performansinin artist igin son derece
. onemli olacakur. Haff ve Nimphius (2012) karma antrenman

Hiz
(m/san)

‘\“‘ i e . o . B . v
I pat:\iyt'fe':xrﬁﬁng yontemi icin asagidaki gibi bir antrenmanin uygun olacagini
N belirtmektedir (Tablo 4.15).
\\:\ Tablo 4.15 Giig gelisimi igin karma antrenman &rnegi.
N % Siddet e
RRETINR Hareketler Set x tekrar | 3 .. Egzersiz Tipi
(yiik)
' ‘\‘ Karma Yontem ile Yapilan Yiiksek kuvvet
"y s Antrenman Power Clean 3x5 75-85 N '
Voo yuksek Hiz
N ksek k
\ * Yuksek kuvvet,
U AN Skuat 3x5 80-85 L
RV R disuk hiz
/ /‘ Diisiik kuvvet,
LT Skuat sigrama 3x5 0-30

yuksek hiz

K F N ol u
uvvet (Force (N)) Derinlik sicrama- 5 0 Yiksek kuvvet,

Sekil 4.7 Farkli antrenman yiiklerinin hiz s yuksek hiz

kuvvet profili tizerine etki. . .
Kaynak: Haff ve Nimphius, 2012.

Kaynak: Haff ve Nimphius, 2012.

Pliomoterik Antrenmanlar

Gii¢ performansinin artisinda kullanilan en 6nemli yontemlerin basinda pliometrik antrenmanlar gel-
mektedir. Bu antrenman yénteminde yukarida belirtildigi gibi giicii olusturan iki dzellikten biri olan hizin
gelisimi hedeflenmektedir. Buna gore pliometrik antrenman en kisa siirede en yiiksek kuvveti olusturmak
i¢in tasarlanan antrenman yontemidir. Uygulama agisindan tanimlama yapmak gerekirse kasin uzama ve
kisalma déngiisii yoluyla (stretch shortening cycle (S§SC)) kuvvet tiretmesinin hedeflendigi antrenmanlar
olarak tanimlanabilir. Bu antrenman y6nteminin altinda yatan en 6nemli parametre sporcunun eksantrik
kasilma yolu ile tirettigi enerjinin (potansiyel enerji) 1s1 enerjisi olarak kayip edilmeden, konsantrik bir
kasilma ile hareket enerjisine ¢evirmesidir. Antrenérlerin bu siirenin uzadiginda hareket enerjisine donecek
potansiyel miktarinin azalacagini unutmamalidir. Buna ek olarak spor bilimciler eksantrik kasilmada kon-
santrik kasilmaya gore daha fazla motor {initenin aktive oldugunu ve bu durumun bir sonraki konsantrik
kasilma performansini artirdigini 6ne siirmektedir.

Yukarida yer alan bilgiler 1s1ginda pliometrik antrenmanlar degerlendirildiginde, bu antrenman y6n-
temini ti¢ temel faza ayirmak gerekmektedir (Tablo 4.16). Pliometrik egzersizlerde birinci faz potansiyel
enerjinin biriktirildigi eksantrik faz olarak adlandirilir (agonist kaslarin 6n yiiklenmesi). Ornegin uzun at-
lama hareketinde ayagin yere ilk temasindan tiim ayagin yere temas etmesine kadar gegen siiredir. Yaylan-
ma ya da gecis fazi (amortization-transition) Eksantrik fazin sonundan, son faz olan konsantrik faza kadar
gecen siiredir. Ozellikle bu faz pliometrik antrenmanlarda en 6nemli rolii oynayan fazdir ve en kisa siirede
gecilmesi hedeflenir, bu boliimde siire ne kadar uzarsa o kadar ¢ok enerji kaybi olacaktir. Son faz yukarida
da belirtildigi gibi konsantrik fazdir ve hareketin ortaya ¢iktigi boliim olarak adlandirilabilir.
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Tablo 4.16 Pliometrik egzersizin fazlari.

Aksiyon Fizyolojik Suiregler

« Elastik enerjinin depolanmasi

I Eksantrik Agonist kas uzamasi o
+ Kas igciklerinin uyarilmasi
+ Duyusal sinirler ile motor sinirlerin baglantisi
II. Gegis Faz | ve Il arasinda Duraklama - Alfa motor sinirlerin sinyalleri agonist kas grubuna

iletmesi

. . o « Elastik enerjinin salinimi
Ill. Konsantrik | Agonist kas fibrillerinin kisalmasi

- Alfa motor sinirlerin agonist kaslari uyarmasi

Kaynak: Sands ve arkadaslari, 2012.

Hareket Secimi

Pliometrik antrenmanlar bir¢ok spor branginda yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak bilindigi gibi spor
branginin gereksinimleri hangi egzersizin kullanilacags yoniinde karar vermede etkendir. Hareket se¢imi s1-
rasinda hareketin yonii dikey, ileri ya da yana olabilmektedir. Yapilan ¢alismalar diisiik seviyede sporcularda
farkli yonlere yapilan sicramalarin yine farkli yonlere yapilan performanslart arturdigini ancak elit sporcularda
bu durumun béyle olmadigint ortaya koymaktadir. Ornegin bir yiiksek atlama sporcusunun dikey sigrama
performansina ihtiyact oldugu icin bu yonde egzersizler kullanmasi gerekirken uzun atlama sporcusunda ileri
dogru sicramalar 6ne ¢ikar. Takim ve raket sporlart ise daha kompleks bir yapiya sahiptir ve sprint 6zelligi igin
ileri, sigrama igin dikey ve yon degistirme i¢in yanlara yapilan hareketler segilmelidir. Se¢imi etkileyecek bir
diger degisken ise tek (unilateral) ya da cift uzuv (bilateral) kullanimidir, bu durumda da antrenérlerin spor
brangina gore egzersiz segmesi gerekir 6rnegin bir giille atma sporcusunun cift kol kullanarak bir atis yapmas:
beklenmezken halter sporcusu her antrenmani ¢ift kol kullanarak yapar. Cift ya da tek uzuv kullaniminin ant-
renman siddetini de dogrudan etkiledigi unutulmamalidir. Son olarak sporcunun performans sirasinda daha
stk kullandig1 uzuvlarinin belirlenmesi ve buna yonelik ayrim yapmasi onerilir. Bu durumda alan yazininda
alt, st viicut ve govde ayrimi goriilmektedir ancak genel kabul alt ve tist viicut seklinde bir ayrim yapar,
ornegin bir giiresi alt ve tist viicudu esit ¢aligirken bir sprinterin alt, bir atucinin st viicuda dnem vermesi
beklenir (Bu sporlart yapanlarin diger viicut béliimiinii ¢alismayacagi anlamina gelmez).

Tablo 4.17 Alt viicut pliometrik egzersizleri.

Sigramanin dikey yonde gelisimi hedeflenir ve tekrarli tlirde

Sicrama yerine konma yapilan sicramalar ) '
: ¢ yap ¢ yapilan egzersizlerdir.

Hem dikey de hem de yatay da yapilabilir ancak bu sicrama

Sicramalar . . . .
s turtinde her tekrar arasinda kisa dinlenmeler verilmektedir.

Yerinde yapilan sicramalarile sicramalar olarak verilen grubun
Coklu atlamalar ve sicramalar kombine edilmis halidir. Mesafe alinarak yapilan sicramalar
dinlenme arasi vermeden tekrarlanir

ileri dogru yapilan en yiiksek hiz hareketleridir. Hacim olarak
Sekmeler genelde mesafe kullanilir ve 30 metrenin Gstiinde c¢ift ya da
tek bacak olarak gerceklestirilebilir.

Kutuya sicrama egzersizleri konma performansi icin
Kutu egzersizleri kullanilabilecegi  gibi pliometrik antrenmanlara yeni
baslayanlarda da kullanilabilir.

Burdaise kutudan diisti ve ardindan en diisuik yer temas siiresiile
Derinlik sigramasi tekrar bir kutuya sicrama ya da engel gecme vardir ve en yiksek
siddetli pliometrik antrenman yontemi olarak goze carpar.

Kaynak: Flanagan ve Comyns, 2008.
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Sigrama: Hem sicrama hem konus perfor-
mansinin gift bacak gerceklesmesidir.

Adama (Hop): Tek bacakla gergeklestirilen bir

performanstir ve ayni bacaga konus ile sonuglanur.

Sekme (Bound): Bu harekette ise tek bacak
sigrama yapilir ancak yere temas eden bacak
digeri olur

Hizli Adimlama (Skip): ki ayak yere doku-
nur ancak tek bacak kuvveti ile yerden sekilir

(genellikle ayak cabuklugu icin kullanilan 1sin-
ma ya da diisiik siddetli pliometrik yéntemdir)

Davies ve arkadaslar1 (2015) {ist viicut hareket-
leri i¢in asagidaki gelisim tablosunu ve antrenman
ornegini vermistir (Tablo 4.18).

Tablo 4.18 Ust viicut pliometrik egzersizlerin gelisim
siralamasi.

Yapisi Egzersiz 6rnegi

Kapal kinetik zincir

Pli ik
hareketleri iometrik duvar sinav

Kapali kinetik zincir

Pli ik
hareketleri lometrik sinav

Acik kinetik zincir Cok eklemli

Tek bir eklem ya da kasa
yonelik (izole) yardimci ile

Acik kinetik zincir

Tek bir eklem ya da kasa

Acik kinetik zincir yonelik (izole)

Kaynak: Davies ve arkadaslari, 201s.

Tablo 4.19 Ust viicut pliometrik antrenman bilesenleri.

Tekrar 5-10
Set 1-3
Sikhk Haftada 2

. 60 saniye setler arasi en az 48 saat
Dinlenme

antrenmanlar arasi

Sure 6-8 hafta
Hareket Enaz6

Kaynak: Davies ve arkadaslari, 201s.
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Pliometrik Antrenmanin Temel Bilesenler

Pliometrik antrenmanlar planlanirken antre-
norlerin, hacim, siddet, siklik, dinlenme arasi ve
yerde kalma siiresi gibi degiskenleri goz oniinde
bulundurmasi gerekmektedir. Bu degiskenlere aga-
gidaki boliimde yer verilmistir.

Pliometrik antrenmanlarin uygulamasinda tpki
diger antrenman yontemlerinde oldugu gibi temel
bilesenler ¢cok ©nemlidir. Pliometrik antrenman-
larda hacim genel olarak yerle yapilan temas saysi
olarak hesaplanir ancak 6zellikle ileri dogru yapilan
hareketlerde mesafe de kullanilabilir. Ust viicut eg-
zersizlerinde ise toplam atg ya da tutus sayist hacim
belirlemede kullanilabilir. 50 kontaktan olusan pli-
ometrik egzersizler diisiik hacim olarak adlandirilir-
ken 200 ve tizeri ise yliksek hacmi temsil etmektedir.

Tablo 4.20 Farkli seviyede sporcular icin uygun
pliometrik antrenman hacmi.

Kuvvet seviyesi Temas sayisi

Baslangi¢ seviyesi 80-100
Orta seviye sporcular 100-120
Ust diizey 120-140

Kaynak: Baechle, 2008.

Uygulanan egzersizin kaslarda, eklemlerde ve
baglarda olusturdugu stres pliometrik antrenmanin
siddeti olarak belirtilmektedir. Antrenérlerin yiiksek
siddetli hareketleri sectikleri antrenmanlarin ha-
cimlerinin daha diisiik olmast ve 6zellikle derinlik
sicramast gibi sok etkisi iceren alisirmalarda tekrar-
lar arasi dinlenme verilmesi onerilmektedir. Bunun
disinda pliometrik antrenmanlar (teknigin gelistiril-
mesinin veya sakatlik sonrasi spora doniisiin hedef-
lendigi antrenmanlar disinda) en yiiksek hizda, en
ileri, en yukari, en uzaga ilkesi ile yapilmalidr.

Turner ve Jeffreys (2010), yapmis olduklari der-
leme calismada egzersiz siddetinin nasil degistigini
asagidaki sekilde aciklamuglardir:

1. Hareketin hizi: Ne kadar yiiksek hiz o ka-

dar yiiksek siddet

2. Temas noktasi: Tek uzuv caligmalari cift

uzuv ¢aligmalarina gore daha yiiksek siddetli

3. Temas noktasinin etkisi: Sporcularin yere

temas siirelerini uzamasi daha yiiksek siddet

4. Sporcunun kilosu (ek yiik): Yiiksek yiik
yiiksek siddet
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5. Egzersizin yiiksekligi: Viicut agirlik mer-
kezi yerden ne kadar uzaksa siddet o kadar
yiiksek olur.

Spor bransinin yapisina ve sezonun dénemine
gore pliometrik antrenman sikligi degismekeedir.
Iki haftada bir yapilan antrenmandan, haftada 3
antrenmana kadar farkli sikliklar kullanilmaktadir,
bunun yani sira diger antrenman tiirleri i¢in de ya
da 1sinmalarda kullanilan pliometrik egzersizler de
bulunmaktadir ki 1stnmada kullanilan pliometrik
hareketlerin sakatllik 6nlemede etkin bir yontem
oldugu bilinmektedir (néromiikiiler 1sinma). Sik-
lik konusunun degerlendirilmesinde en nemli bi-
lesen iki antrenman arasinda gerekli olan dinlenme
stiresidir. Arastirmalar bu siirenin 72 saat olmast
gerektigini belirtmektedir. Sezonun dénemi agisin-
dan bir degerlendirme yapilirsa eger patlayici per-
formans tizerine bir spor yapiliyorsa rnegin sprint,
sporcunun miisabaka déneminde 2-3 antrenman
yapmast gerekirken, gelisme déneminde 3-4 haf-
talik antrenman gereklidir. Ancak raket ve takim
sporlari gibi ayn1 anda birgok 6zelligin gelistirilme-
si gereken sporlarda miisabaka doneminde siklik
haftada 1 ile sinirli tutulurken hazirlik dsneminde
2-3 antrenman yapilmasi gerekmekeedir.

Pliometrik antrenmanlarin  anaerobik alaktik
sistem antrenmanlari oldugu unutulmamalidir. Bu
baglamada antrenérlerin hem egzersizlerin siiresini
hem de aradaki dinlenme siiresini secerken son dere-
ce dikkatli davranmalari gerekir. Bu antrenmanlarda
amag farkli kaslarin birbiri ile koordinasyonunu ve
sinir iletim hizint arurmakar. Bu durumda lakeik
asit birikimine yol acacak bir egzersiz ve dinlenme
siiresine izin verilmemelidir. Ozellikle yiiksek sid-
detli egzersizler tekrar arasi dinlenme stratejisi ile
yapilmast, ancak art arda yapilmasi durumunda 6-8
saniye ile sinirl tutulmas, diisiik siddet egzersizleri-
nin ise 8-12 saniye arasinda olmasi énerilmektedir.
Yiiksek siddetli egzersizlerin tekrarlart arasinda din-
lenme siiresi 5-10 saniye olarak onerilmektedir. An-
cak ek agirlik kullanilan yiiksek siddetli islerde tekrar
arast dinlenme siiresi 30 saniyeye kadar ¢ikar (bkz.
cluster setleme). Bu tiir yiiksek siddetli egzersizlerde
set arast dinlenme ise 2-3 dakika seklinde olabilir.
Diisiik siddetli egzersizlerde ise 1:5 den 1:10 kadar
dinlenme aralarinin oldugu bilinmektedir.

Pliometrik antrenmanlarda bu siniflama ozel-
likle elit seviyelerde miicadele eden sporcular icin
¢ok 6nemlidir ve antrendrlerin hareket segimleri-
ni dogrudan etkilemektedir. Bir tanimlamaya gore
0,25 saniye ve altnda yere temas siiresi gerektiren
pliometrik egzersizler hizli pliometrikler olarak
adlandirilirken, tistii bir siire gerektiren egzersizler
yavag pliometrik egzersizler olarak adlandirilabi-
lir. Eger bir antrenériin hedefi sporcunun sigrama
yiiksekligini artirmak ise yavas, ancak sporcunun
sprint ya da yon degistirme performansini artirmak
istiyorsa hizli egzersizler se¢cmesi gerekecektir. Bu
baglamda sporcular hareketler sirasinda iyi gozlen-
meli ve yerde kalis siirelerini uzatan engel boylarin-
dan uzak durulmalidir.

Bilindigi gibi ol¢iilmeyen bir 6zellik gelistiri-
lemez ve hizli ve yavas pliometrik antrenmanla-
rin etkisini incelemek icin kullanilabilecek en iyi
ol¢tim yontemi reaktif kuvvet indeksidir (orjinal
kisaltma kullanilacaktir (RSI)). Asagida da goste-
rildigi gibi sporcunun derinlik sigramasi sirasinda
ulastigi sicrama yiiksekligi ve yerde kalis siiresinin
birbiri ile orani tizerinden RSI hesabi yapilir ($e-
kil 4.8) (Flanagan ve Comyns, 2008). Sekilde de
goriildiigii gibi bu performans sigrama yiiksekligi
artirilarak, temas siiresi azalularak ya da her ikisi-
ni birlikte yaparak gelistirilebilir. Antrenérlerin bu
degiskeni kontrol etmesi ve olusan degisikliklerin
hangi 6zellikte olusan degisiklikten kaynaklandigi-
n1 belirlemesi antrenman planlamasi agisindan ¢ok
onemlidir.

Sigrama Yuksekligi (m)

Yere Temas
Siiresi (san)

Sekil 4.8 Reaktif kuvvet indeksi (RSI).

Kaynak: Flanagan ve Comyns, 2008.

Flanagan ve Comyns (2008) RSI performan-
stnin artirilmast igin agagidaki Sekil 4.9'daki dort
adim1 6nermektedir.
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RSI Performasi Gelistirme Asamalari

Sekil 4.9 RSI gelisim asamalari.

Kaynak: Flanagan ve Comyns, 2008.

Temel Kuvvet Antrenmanlarinin Bilesenleri

Tum bu bilgiler géz 6niine alindiginda sporcularin sakatlik riskini ortadan kaldirmak ve kuvvet antren-
manlarinda son derece 6nemli olan hareket tekniklerini kusursuzca 6grenmek icin AA antrenmanlari yapma-
lart gerekmektedir. Bu antrenmani takiben diger gelistirilmesi gereken 6zellikler ¢aligilmalidir. Bu kitapta yer
verilmemesine ragmen 6zel ve genel kuvvet kavramlar ile okuyucunun karsilagabilecegi diistiniildigiinden
kisaca agiklama geregi duyulmustur. Her bireyin ihtiyaci olan ve sporcunun sakatlik riskini ortadan kaldir-
mak i¢in tiim viicut kaslarini gelistirmeyi hedefleyen antrenmanlara genel kuvvet antrenmanlari denir ve AA
ile hipertrofi antrenmanlar1 béyle antrenmanlardir. Ancak sporcunun spor branginin gereksinimlerine gore
yapmasi gereken antrenmanlar ise 6zel antrenmanlardir ki 6rnek olarak kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet
antrenmanlari verilebilir. Asagidaki tabloda temel antrenmanlarin genel bilesenleri yer almaktadir.

Tablo 4.21 Kuvvet Antrenmanlarinin genel bilesenleri.

Sikhk Siddet (%1tm) Tekrar Set
Maksimal Kuvvet 2-3 >85 En cok 6 2-6
Gug Az Tekrarli 2-3 80-90 1-2 3-5
Gl cok Tekrarh 1-2 75-85 3-5 3-5
Hipertrofi 2-4 65-85 6-15 3-6
Kuvvette Devamlilik 2-4 <65 >15 2-3

Kaynak: Bompa, 1999.
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Ogrenme Ciktisi

1 Temel kuvvet antrenmanlarini uygulayabilme
2 Temel kuvvet antrenmanlarini planlayabilme

prm— — o
Bompa, T. O. (1999). Pe- .
Farklt gruplarda (Yagllar, riodization  training  for l?ar.kl ' ku\{v‘et tlrlerini ge-
° listirmek i¢in yapilan ant-
kadinlar, c¢ocuklar) temel sports. Human Kinetics. renmanlarin akut ve kronik
kuvvet antrenmani yaklagi- kitabini inceleyerek temel eikilezrlin? ken diu dZSe i?nle-
mi nasil olmalidir ? kuvvet antrenmanlar1 ile .. Y
iliskilendiriniz riniz tizerinden paylasiniz.

ON YUKLENMENIN PATLAYICI
PERFORMANS UZERINE AKUT
ETKIiSi (PAP)

Alan yazininda 6n yiiklenmenin patlayici per-
formansa akut etkisi olarak nitelendirebilecegimiz
kavram Ingilizcede Post-Activation Potentiation
olarak bilinmekte ve PAP olarak kisalulmaktadir
Ingilizce kullanimin Tiirkgeye birebir ¢evrimindeki
anlam kaymalar1 ve kavramin alan yazininda yay-
gin kullanimi sebebi ile bu béliimde PAP olarak
ifade edilmesi uygun goriilmiistir.

Isinmanin performansa olumlu olarak akut et-
kisi yaygin olarak bilinen bir gergektir. Bununla
birlikte 1stnmanin uygun yapilmamasindan kay-
nakli dogabilecek yorgunlugun bir sonraki kas
kasilmasinda performansi olumsuz etkileyebilece-
gi asikardir. Buna ek olarak 1sinma iginde kullani-
lan statik esnetme gibi bazi yontemlerin perfor-
manst olumsuz yonde etkiledigi tespit edilirken,
bazi uygulamalarin ise olumlu yonde etkisi alan
yazininda yer almistr. Ancak son yillarda 6zellik-
le patlayict kuvvet performansi 6ncesinde yapilan
ve patlayici performansta kullanilacak olan egzer-
sizin biyomekaniksel benzeri olan bir ek agirlik
egzersizinin performanst olumlu yénde etkiledigi
(PAP) bilinmektedir. Bu gelisimin altinda yatan
fizyolojik stire¢ler, 6n uygulamadan kaynakl: ola-
rak sonraki uygulamada daha fazla motor tinite-
nin devreye girmesi ve bundan kaynakli uyarima
duyarliligin artmasi ve aktin myozin myoflamet-
lerinin kalsiyum iyon duyarliliginin aremasi olabi-

lecegi alan yazininda belirtilmistir ancak genel bir
konsensus bulunmamaktadir.

Yukarida belirtildigi gibi uygun bir protokol
kullanildiginda PAP etkisi ortaya ¢tkmakta ancak,
herhangi bir degiskenin yanlig kullanilmast sonucu
ise performansi artmast degil olumsuz yénde etki-
lenmesi bile s6z konusu olmaktadir. PAP perfor-
mansini etkileyen degiskenler alt bagliklar halinde
asagidaki boliimde yer almaktadir.

Cinsiyet

Cinsiyet performans iizerinde énemli bir etken
oldugu, kadin ve erkek sporcularin antrenmanla-
rinin birbirinden farkli olmasi gerektigi bilinmek-
tedir. Ancak PAP calismalarinda kadin deneklerin
kullanildigr caligmalar, erkek deneklerin katldig:
calismalara gore oldukea azdir ve maalesef bu du-
rum sadece PAP caligmalart i¢in degil, genel alan
yazininda da karsimiza ¢ikmakeadir. Bir ale bolim-
de ele alinan konuda sporcular kuvvet seviyelerinin
PAP etkisinde 6nemli bir degisken oldugu yapilan
calismalar ile gosterilmistir. Kadin ve erkek spor-
culara arasinda bu farkin ayni seviye sporcularda
bile erkekler lehine mevcut oldugu bilinmektedir.
Bu diisiinceden yola ¢ikarak aragtirmacilar cinsi-
yet etkisi iizerine de caligmalar gerceklestirmistir.
Caligmalarin sonuglarindan yola ¢ikarak cinsiyetin
PAP da bir etken olmadigs séylenebilir ancak kadin
ve erkek deneklerin kullanildig: farkli ¢alismalarin
sonuglarini inceleyen derleme ¢aligmalari cinsiyetin
onemli bir etken oldugunu iddia etmekredir.
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Sporcunun Antrenman Gecmisi-
Kuvvet Seviyesi

PAP etkisinin ortaya ¢tkmasinda rol oynayan
onemli degiskenlerden bir tanesi de sporcularin
antrenman ge¢misleri ya da kuvvet seviyeleri ola-
rak goriilmektedir. PAP ¢aligmalari incelendiginde
spor gecmisleri daha iyi olan bireylerin daha fazla
performans artisi gosterdigi gibi bu arus icin ih-
tiyact olan dinlenme siiresinin de daha az oldugu
ortaya koyulmaktadir. Tiim bu bilgiler degerlendi-
rildiginde antrendrlerin sporcularin elitdik ve kuv-
vet seviyesine gore PAP uygulamasini yapmasinin
uygun olacag goriilmektedir. Sporcunun bahsi ge-
cen seviyeler artikca 6n yiiklenmeyi bir 1sinma gibi
algiladig tersi durumda ise performansinin artma-
dig1 ve hatta distiigii bunun sebebinin ise yorgun-
luk olabilecegi diistiniilmektedir.

Dinlenme Siresi
Yukarida da belirtildigi gibi PAP etkisinin or-

taya cikabilmesinde en 6nemli etkenlerin baginda
performans ¢iktsinin artmast beklenen takip eden
egzersiz uygulamast sirasinda sporcunun yorgun
olmamasi gerekmektedir. Alan yazininda 6n egzer-
siz sonrast yapilan dinlenme siiresinin takip eden
performansa etkisi ¢alisilan konulardan biri olarak
goze carpmakrtadir. Bu ¢aligmalarin sonuglarindan
yola cikarak kisa dinlenme araliklarinin sporcuda
yorgunluk yarattugini, uzun dinlenme arasinda ise
kasin bir sonraki hareket i¢in hazirbulunuglugunun
ortadan kalkug: sdylenebilir. Caligmalar 4 dakika-
nin {izerinde bir dinlenmenin PAP i¢in uygun ola-
cagini ancak kisisel degiskenlerin de goz oniinde
bulundurulmasi gerektigini belirtmektedir. Akilda
tutulmasi gereken bir diger 6nemli husus galisma-
larda genel olarak 6n yiiklenmede kullanilan yiikle-
rin oldukea yiiksek yiikler oldugudur (>%85) din-
lenme arasinin 6n yiiklenmede kullanilan siddet
degerinden de etkilenecegi unutulmamalidir.
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Kullanilacak Yiik

Her ne kadar PAP etkisinin ortaya ¢ikmasinda
on yiiklenmede kullanilacak hareketin daha fazla
motor {inite gerektiren ve takip eden performan-
sa benzer bir biyomekanik yapiya sahip olmast
gerektigi disiintilmiis olsa da ozellikle kullanila-
cak yiikiin siddeti ve tiirti ile ilgili farkli ¢aligmalar
bulmak miimkiin olacakur, buna gore pliometrik
hareketler, kizaklar, titresim, agirlik yelegi, kan
kisitlama yontemi gibi 6nyiikleme hareketlerinin
PAP etkisi alanyazininda yerini almistir. Caligmalar
incelendiginde PAP etkisini 1 tekrarli maksimalin
%065 ile %851 arasindaki yiikler kullanilarak olug-

turulmasi 6nerilir.

Uygulama Hacmi

Yapilacak 6n yiiklenmenin hacmi en az yukari-
da siralanan 6zellikler kadar 6nemlidir. Daha 6nce-
de belirtildigi gibi PAP ¢alismalarinda yorgunluk
ve performans artist arasinda ince bir ¢izgi mevcut-
tur ve bu ¢izgiyi gegmemek i¢in yapilan 6n yiikle-
menin tekrar ve set sayisinin yani hacminin de son
derece dogru hesaplanmasi gerekmektedir. Kobal
ve arkadaglar1 (2019) farkli siddete yapilan 6n yiik-
lenmeyi 1, 2 ve 3 set seklinde uygulamiglardir ve
set sayisinin PAP tizerinde bir etkisinin olmadigini
belirtmiglerdir.

Tim caligmalar degerlendirildiginde PAP et-
kisinin sporcudan sporcuya fark gosterdigi bu ne-
denle takim sporlarindan ¢ok bireysel sporlar i¢in
uygun oldugu disiiniilmektedir. Buna ek olarak
kuvvet seviyesi yiiksek sporcular i¢in yiiksek siddet-
lerin (>%80 1TM) ve nispeten daha kisa dinlenme
stirelerinin (>4 dakika) uygun oldugu, set sayisi
olarak ise bir setin yeterli oldugu goriilmektedir.
Ancak kuvvet gecmisi ya da seviyesi diisiik spor-
cular icin kullanilmast 6nerilen siddet orta seviye
(%65-%85) ve dinlenme siiresinin 7 dakika ve iize-

ri olmast gerektigi goriilmiistiir.
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Disiik siddetli 6n yiiklen-
meler PAP etkisi yaratir m1?

Ogrenme Ciktisi

3 PAP etkisinin ortaya ¢ikmasini yapilandirabilme

F\J v
Hodgson, M., Docherty,
D., & Robbins, D. (2005,
September  23).  Post-
activation potentiation:
Underlying physiology and
implications for motor per-
formance. Sports Medicine,

Istnma siirecinde kullan-
diginiz farkli y6ntemlerin
performansiniz  {izerindeki
etkisini kendi deneyimleri-
niz iizerinden diisiiniiniiz.

Vol. 35 okuyarak PAP y6n-
temi ile iliskilendiriniz.

KOMPLEKS ANTRENMAN YAKLASIMLARI

PAP calismalari sonucunda patlayict performansin olumlu yonde akut gelisimi ortaya ¢tkmigtir. Bu
noktadan itibaren uygulayicilar bu degisimlerin kronik olup olmayacagini merak ederek bu yéntemi ant-
renman etkisi elde etmek i¢in kullanmuglardir. Bu kitapta kompleks antrenman ifadesi kullanilacakur.
Ancak, okuyucunun farkli antrenman uygulamalari oldugunu ve bu yontemlerin farkli etkiler dogurabi-
lecegini unutmamast gerektigi diisiiniilmektedir. Bilindigi tizere sporcularin performansinda en belirleyici
performans parametresi giig tabanli hareketlerdir. Bu performans parametrelerini 6rneklemek gerekecek
olursa, siirat, sicrama, yon degistirme, atma, atlama, sut gibi temel miisabaka i¢i kullanilan hareketler akla
gelmektedir. Sporcularin gii¢ performanslarina ulasabilmesi icin sirasi ile bir adaptasyon, kas kesit alani ge-
listirme antrenmani (hipertrofi), zamandan bagimsiz en yiiksek direnci ortaya koyma yetenegini gelistirme
antrenmani (maksimal kuvvet) yapmalari gerekmektedir. Ancak yukarida siralanan gii¢ performanslarinin
artmast i¢in bu antrenmanlar sonrasi sporcunun daha kisa siirede tiretebilecegi en yiiksek giicii tirettigi giic
antrenmanlari yapmasi gerekmektedir.

Giintimiizde misabaka sayilarinin giderek artmis olmast hem sporcunun hazirlik déneminin kisalma-
sina hem de iki miisabaka arasinda dinlenme siiresinin azalmasina yol agmustir. Bu durum da sporcularin
daha kisa siirede daha az antrenman sayust ile istendik performans seviyesine ¢ikmasi gerekmektedir. Bu
problemin kuvvet antrenmanlart agisindan ¢oziimii kompleks antrenman olarak adlandirilan yontemin
kullanimi olmusgtur. Bu yéntemde tipki PAP ydnteminde oldugu gibi birbirinin biyomekaniksel olarak
benzeri olan hareketler birbiri ile eslestirilir ve ayni antrenman iginde en az iki farkli kuvvet tiirtintin ant-
rene edilmesi hedeflenir. Bu yontemde bilinmesi gereken en 6nemli noktalardan biri, bazi uygulamalarda
goriildiigii gibi iki hareketin arasinda dinlenme vermeden art arda uygulanmalaridir ki bu ¢ok 6nemli bir
hatadir (Tablo 4.22). Kullanicilarin bu antrenman yéntemini kullanirken giig hareketleri sirasinda giig il-
kelerine gore ek agirlik kullandiklar: egzersizde ise segmis olduklari siddete yani o antrenmanin hedeflerine
gore dinlenme arasi vermeleri gerekmektedir.
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Tablo 4.22 Dinlenme siireleri.

Sporcu Seviyesi iki es arasi (dakika) Farkl esler arasi (dakika)
Baslangi¢/orta Seviye 0,5-1,5 1-3
Ust seviye/Elit 1-3 3-5

Kaynak: Chu, 1996.

Chu (1996) bu antrenman yontemi ile ilgili yazmis oldugu kitabinda yukarida yer alan dinlenme ara-
larinin uygun oldugunu belirtmistir. Tabloda gériildiigii gibi sporcunun seviyesi arttikga hem agirlik hem
de patlayic hareketlerdeki siddetin artacagi géz oniinde bulundurulmus ve bu sporculara daha uzun din-
lenme verilmistir. Uygulayicilarin dikkat etmesi gereken en onemli durum 6zellikle farkli bir es harekete
gecerken sporcularin tamamen toparlanmis olmasi gerektigidir.

Gic ve Ek Agirlik Antrenmanlarinin Birlikte Kullaniminda Uygulanan
Yaklagimlar

Bu béliimde yer alan tanimlar Janz ve arkadaglarinin (2008) yapmis oldugu derleme ¢alismadan
alinmistir.

Geleneksel Bilesik Antrenman Yéntemi

Bu yontemde sporcular antrenmanin ilk bsliimiinde pliometrik antrenmani gergeklestirirler ve daha
sonrasinda ek agirliklarin kullanildigs béliim baglar (Tablo 4.23). Bu yontemin diisiik seviye kuvvette sahip
ya da baslangi¢ seviyesinde yer alan sporcular i¢in uygun oldugu disiiniilmektedir.

Tablo 4.23 Geleneksel Kombine Yéntem.

Hareket Tekrar Set sayisi Dinlenme
Pliometrikler set hareket
Dikey sicrama 8 3 920 920
Gogusten saglik topu firlatma 10 3 920 20
Makas sigrama 8 3 90 20
Ek Agirhklar

Skuat 10 3 60 90
Bench Press 10 3 60 90
Split skuat 10 3 60 90

Birlesik Antrenman Yontemi

Bu yontemde pliometrik antrenmanlar ile ek agirlik antrenmani farkli giinde yapilmaktadir. Bu uygula-
ma genel olarak kompleks antrenman olarak tanimladigimiz yapiya uygun olmamakla birlikte, farklt kuv-
vet Ozelliklerin ayni haftalik dongii icinde ele alinmasindan dolay: bu boliimde degerlendirmeye alinmistir.
Bu yontemde tupki geleneksel kombine yontem gibi daha diisiikk kuvvet seviyesi sporcularin iki farkli ant-
renman yaklasimi arasinda tam olarak dinlenmeleri i¢in kullanilabilecek bir ydntem olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.24 Birlesik antrenman yéntemi.

Hareket Tekrar Set sayisi Dinlenme
Pliometrikler set hareket
Dikey sicrama 8 3 20 90
Gogusten saglik topu firlatma 10 3 20 90
Makas sicrama 8 3 90 20
Ek Agirhklar

Skuat 10 3 60 90
Bench Press 10 3 60 90
Split skuat 10 3 60 20

Kompleks Antrenman Yontemi

Bu yontemde sporcu bir ek agirlik hareketini tamamladiktan sonra bunun benzeri bir pliometrik ha-
reketi belirlenen set ve tekrar sayisinda gerceklestirir ve bir diger hareket ikilisine geger (Tablo 4.25). Bu
yontem tist seviye sporcular igin uygun goriilen bir yontem olarak goze carpar.

Tablo 4.25 Kompleks antrenman yéntemi.

Hareket Tekrar Set sayisi Dinlenme
set hareket

Skuat 10 3 60 20
Dikey sicrama 8 3 20 90
Bench Press 10 3 60 90
Gogusten saglik topu firlatma 10 3 920 90
Split skuat 10 3 60 90
Makas sicrama 8 3 920 90

Kontrast Antrenman Yontemi

Bu yontemde ise sporcu agirlik egzersizini yine once gergeklestirmekte ancak ongoriilen tiim setleri
tamamlamayip her setin arasinda bir pliometrik hareket gerceklestirmektedir.

Tablo 4.26 Kontrast antrenman ydntemi.

Hareket Tekrar Set sayisi Dinlenme
Skuat 10 1 90
Dikey sicrama 8 1 60
Skuat 10 1 90
Dikey sicrama 8 1 60
Skuat 10 1 90
Dikey sicrama 8 1 60

129




Genel Antrenman Bilimi: Kuvvet Antrenmani lll

130

Carter ve Greenwood (2014) yapmus olduklari ¢alismada kompleks antrenmanlari kullanan antrenér-
lerin agagidaki 6nerileri dikkate almasi gerektigini belirtmistir:

Kompleks antrenman uygularken;

- Dinlenme aralarina,

- Antrenman yagina ve ge¢misine,

- Sporcunun kuvvet seviyesine,

- Egzersiz secimine,

- Yiike ve

- Dinlenme giinii vermeye dikkat edilmelidir.

Kisisel cevaplar1 gz 6niinde bulundurmaya dikkat etmelidir.

Yiiksek agirlik sonrast secilen ve hiza dayali olarak yapilmasi gereken cabuk kuvvet hareketinde
goguisten itme hareketi gibi sporcunun yavaglamasina (frenleme etkisi) neden olacak hareketler
secilmemelidir.

Kompleks antrenmanlarinin ¢ikis noktast, PAP etkisi olarak bilinmekte ve PAP etkisinin ortaya
ctkisinda sporcunun kuvvet seviyesi 6nemli bir etken olmaktadir. Bu nedenle kompleks antren-
manlar temel kuvvet antrenman ge¢misi olan sporcularda uygulanmali ve kullanilacak pliometrik
hareketlerin tekniklerinin sporculara kusursuz bir sekilde 6gretilmis olmasi gerekmekeedir.

Kompleks antrenmanlar periyotlama siirecinin bir pargast olmali ve egzersizlerin zorlugu, siddeti
ve hacmi antrenérler tarafindan kontrol edilmelidir. Periyotlama anlayisina gére bu antrenmanlar
kuvvet ve giiciin birlikte gelistirildigi ya da yalnizca giiciin gelistirilmesinin hedeflendigi dénem-
lerde kullanilmalidir. Antrendrler beklendik gelisimlere ulagabilmek i¢in bu antrenman yontemini
tekrar tekrar kullanmasi gerektigini unutmamalidir.

Bir dnceki bélimde belirtildigi gibi PAP etkisinin ortaya ¢ikmast kisisel farkliliklar gostermekte ve
ozellikle kisa siireli dinlenmeler (10-15 saniye gibi) performanst olumsuz etkilemekrtedir. Antrenérle-
rin kompleks antrenmanlarda egler ve iki es arasinda en azindan o antrenmanda gelistirmek istenen
temel 6zelliklerin, tek basina ¢alisildiklarinda verilen dinlenme arasini kullanmast tavsiye edilir. Ancak
yitksek metabolik stres ya da ¢cabuk kuvvette devamlilik gerektiren sporlarda dinlenme arast daha kisa
olabilir (Bu durumda galigilan gii¢ degil devamliliktir).

Egzersiz se¢imi kompleks antrenmanin en can alic1 noktalarindan birini olusturmaktadir. Burada
dikkat edilecek en 6nemli husus eglerin biyomekaniksel olarak benzer olmas, secilen hareketlerin
sporun yapisina uygun olmasi, buna ek olarak spor bransinda baskin kullanilan hareketler tek uzuv
(unilateral) hareketler ise antrenmaninda bu yonde tasarlanmasi aksi takdirde cift uzuv (bilateral)
tasarlanmast sporcunun performansinin miisabakaya yansimasinda 6nemli olacakur.

Sporcularin gii¢ gelisimini hedefledikleri donemlerde kompleks antrenmanlari dinlenik yapmalar
gerektigi ve iki antrenman arasinda en az 48 saat dinlenme arast vermeleri gerektigi unutulmamalidir.
Buna ek olarak gelisim déneminde (sezon bast vb) 96 saatin tizerinde verilen dinlenme arasi detrai-
ning (kazanilan 6zelliklerin hepsinin ya da bir kisminin kaybedilmesi) etkisi yaratabilir.

Antrendrler sporcularini yil boyunca takip ederek hem asir1 yorgunlugu 6nlemeli hem de sporcu-
suna bireysel olarak en uygun programi olusturmaya ¢alismalidir. Bu dénemde yeni ¢aligmalarin
takip edilerek bu ¢aligmalarin bulgulart dogrultusunda da mevcut programlar gelistirilmelidir.
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Ogrenme Ciktisi

4 Kompleks antrenmanlari uygulayabilme
5 Kompleks antrenmanlari planlayabilme

Kompleks antrenman yon-
teminde yiiksek yiik sonrast
kullanilan patlayici hareket
sprint olabilir mi?

Chu, D. A. (1996). Exp-
losive Power & Strength:
Complex Training for Ma-
ximum Results. okuyarak
kompleks antrenman yon-
temi ile iliskilendiriniz.

Kuvvet antrenmanlar:  ile
pliometrik
birlikte  gergeklestirdiginiz
antrenman giinlerinin ya da
haftalarinin performansiniz
tstlindeki etkilerini kendi
deneyimleriniz  {izerinden
paylasiniz.

antrenmanlari

FONKSIYONEL KUVVET
ANTRENMANI

Kuvvet antrenmanlarinin miisabaka performan-
st agisindan oldukea 6nemli oldugu bilinmektedir.
Ancak kuvvet performansinin sahaya aktariminda
en 6nemli nokta kuvvet salonunda yapilan hare-
ketlerin, yon, hiz, hareketin yapist agisindan saha-
da yapilan antrenmanlara benzerlik gostermesidir.
Tam bu noktada fonksiyonel kuvvet antrenmani
devreye girmektedir. Fonksiyonel kuvvet sporcu-
nun miisabaka icinde yapmis olduklart hareketleri
kuvvet antrenmanlarina tagidiklari antrenman yon-
temidir. Fonksiyon kelimesinin Tiirk Dil Kurumu
(TDK) sozligiindeki karsiligr aslinda kast edilen
antrenman yaklagimini 6zetlemek igin son derece
yeterlidir fonksiyonel TDK’ de “islevsel” olarak
Tiirkgeye cevrilmektedir. Fonksiyonel hareketler
degerlendirildiginde bu hareketlerin, kapali kinetik
zincir, ¢ok eklemeli ve ¢ok diizlemli hareketler ol-
dugunu séylemek miimkiindiir.

Fonksiyonel antrenmanlar igin asagidaki liste
uygun olacakuur:

*  Harekette fonksiyon temel amagctir: Bir spor
icin fonksiyonel olan bir hareketin diger
brang icin gereksiz olabilecegi unutulma-
malidir, yani hareketi fonksiyonel yapan o
spor branginin gereksinimlerine uygun olup
olmadigidir.

o Genellikle kapalr kinetik zincir hareketler
igerir: Birgok spor branginda hareketler bu
yapidadir.

*  Kaslar degil hareketler ¢alisilir: Bu nokta da
son derece 6nemlidir. Oncelikli olarak ant-
rendrlerin hareketin teknigine odaklanmasi
gerekmektedir ki sporcu ayni hareketleri
miisabakada kullanacagt iin teknigin bo-
zulmamasi gerekmektedir. Buna ek olarak
Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin diger
kuvvet antrenmanlarinin bir alternatifi ol-
madiy, onlarin destekleyici oldugu unutul-
mamalidir.

*  Hareker birden fazla eklemde ve birden fazla
diizlemde gerceklestirilir: Spora dzgii hare-
ketler incelendiginde izole kas hareketi ile
gergeklesen hareketler cok sinirlidir ve farkls
eklemlerde gerceklesen hareketin kalitesini
bu eklemlerin uyumu belirlemektedir. Bu
konu ile ilgili Cook ve Boyle’ un yaklagimi-
n1 agiklamak gerekmektedir (Henry, 2011).

Antrendrler bir hareket sirasinda devreye giren
tim eklemleri (kaslar1) degerlendirmeli ve bunu
yaparken muhakkak gérevlerini gz 6niinde bulun-
durmalidir. Bir hareket sirasinda kaslar ya hareket-
ten (mobilizasyon) ya da sabitleme (stabilizasyon)
gorevi gormektedir. Bu hareketlerde fonksiyonunu
yerine getiremeyen hareketin ve yerine getirememe
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sebebinin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir ve bu fonksiyonel testler ile yapilabilmektedir, bu béliimiin sonunda
bu testlerden 6rnekler verilecektir. Bu durum hem performans diisiisiine hem de sakatliga sebep olabilecek
bir durumdur. Bir eklemin hareketlilik yetenegi gelistirilirken bir digerinin de sabitleme yetenegini nin
performans icin belirleyici oldugu unutulmamalidir. Henry, (2011) bu konu ile ilgili asagidaki tabloyu
olusturmustur (Tablo 4.27).

Tablo 4.27 Eklem Hareket Zinciri, bu eklemlerin gérevleri ve tahmin edilebilir fonksiyon bozukluklulari

Birincil Gorevi Tahmin edilebilir fonksiyon bozuklugu
Ayak Sabitleme Asin hareketlilik
Ayak bilegi Hareketlilik Hareket kapasitenin diismesi
Diz Sabitleme Asin hareketlilik
Kalca Hareketlilik Hareket kapasitenin diismesi
Bel Sabitleme Asin hareketlilik
Govde Hareketlilik Hareket kapasitenin diismesi
Sirt Sabitleme Asirt hareketlilik
Omuz Hareketlilik Hareket kapasitenin diismesi

Kaynak: Henry, 2011.

Fonksiyonel gelisim hedeflenirken, antrenma-
nin igerigine propriosepsiyonun, core bolgesinin
ve farkli motor becerilerinin eklenmesinin de ant-
renmani fonksiyonel héle getirecegi sdylenmekte-
dir. Fonksiyonel antrenmanda kademeli artis aga-
gidaki sekilde yapilabilir:

* Direng ekleyerek,
* Zemini dengesiz hale getirerek,
» Kaldirag mekanizmasini degistirerek ve

e Tekli uzuv hareketleri ile (unilateral).

Sporcunun Fonksiyonel
Eksikliklerinin Belirlenmesi

Bu béliimde sakatlik riski yaratan durumlar, ta-
nimlari ve bazi fonksiyonel test 6rnekleri verilecektir.

Kas Dengesi: Bu kavram ters yondeki (ago-
nist ve antagonist) kaslar arasindaki kuvvet den-
gesini ifade etmektedir. Tablo 4.28 incelendiginde
Sekil 4.10 Fonksiyonel zincir. kaslarin kuvvet oranlarinin ne olmasi gerektigi yer
almaktadir. Ancak bu her iki kasin da konsantrik
tirettigi kuvvet tizerindedir. Bilindigi gibi diz kas-
lar1 sprint sirasinda farkli kasilarak kuvvet tiretir.
On iist bacak kast (Quadriceps) kisalirken, arka {ist bacak kasi (Hamstring) uzar bu nedenle bu kaslar
arasindaki fark konsantrik:eksantrik seklinde bakilmalidir ki o zaman beklenen oran 1:1 olacaktir.

Kaynak: https://muaythai.com.tr/serape-kinetik-akis
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Tablo 4.28 Bazi kas gruplarinda beklenen oranlar.

Kalca Ekstansor ve fleksor orani 1:1
Diz Ekstansor ve fleksor orani 2:3
Omuz Ekstansor ve fleksor orani 2:3
Omuz i¢ ve dis rotator orani 3:2
Dirsek Ekstansor ve fleksor orani 1:1
Govde Ekstansor ve fleksor orani 1:1
Bilek plantarfleksor ve dorsifleksor orani 3:1

Kaynak: https://ifpa-fitness.com/product/advanced-
fitness-assessment-muscular-balance/”

Asimetri: Bu kavram viicudumuzun iki tarafin-
da bulunan ayni kaslarin birbiri arasindaki orandir.
Ornegin sag bacak on iist kast ve sol bacak 6n iist
kasi arasindaki oran. Buna gore bu oranmn %15
tizerinde olmasinin 6nemli bir sakatlik sebebi ola-
cag1 belirtilmektedir. Ozellikle gift uzuv (bilateral)
kullanilan sporlarda bu oran %10 a kadar ¢ekil-
mektedir. Bu durumda olan sporcularin muhakkak
tek uzuv (unilateral) calismalar yaparak asimetriyi
ortadan kaldirmas: gerekmektedir.

Bilateral deficit: Sporcularin tek tek uzuvlarini
(unilateral) kullanarak yapuklari bir harekette kaldir-
diklart yiikiin toplamuny, ¢ift uzuv (bilateral) bir hare-
kette yapmalari beklenir. Ornegin sag bacak pres= 50
kg, sol bacak pres= 50 kg olan bir sporcunun gift bacak
performansinin 100 kg olmast beklenir. Ancak 6zellik-
le alt diizey sporcularda bu durum gerceklesmez.

Fonksiyonel Testler

Fonksiyonel kuvvet performansi belirlemek icin
bircok test kullanilmaktadir. Bu testlerden bazilarina
asagida yer verilmigtir. Okuyucunu bu testleri kul-
lanirken kendi branginin fonksiyonel yapisina uy-
gunlugunu gozden gecirmesi gerekmektedir. Tipki
antrenman yaklasiminda oldugu gibi bir brans igin
fonksiyonel olan test bir diger brans i¢in olmayabilir.

Sol Ayak Ustiinda

6 4

Sigrama testleri: Performans belirlemek icin kul-
lanilan tiim sigrama testleri ayni zamanda fonksiyonel
test olarak kullanilmaktadir. Bu testler farklt yonlere
yapilarak sporcunun eksik oldugu hareket yonii belir-
lendigi gibi, tek bacak uygulamalar ile de sporcunun
fonksiyonel kuvvet eksiklikleri ortaya konabilir.

En yaygin testler arasinda:

*  Skuat sigrama: Sporcunun patlayict kuvve-
tini 6lgmek icin (eger amag bacak kuvveti
ise eller belden ayrilmadan, sicrama yete-
negi ise eller serbest) sporcunun belirli bir
agida skuat pozisyonunda sabit kaldiktan
sonra (2-3 saniye en az) yukar: dogru yap-
t1g1 sigrama.

e Aktif Sigrama: Skuat sicrama performansi
ile tek farki sporcu skuat pozisyonunda sa-
bit kalmak yerine asagi dogru hizli bir inig
yapuiktan sonra sigrama performansini ger-
ceklestirir.

* Durarak Uzun Atlama: Skuat sicrama ha-
reketinin ileri dogru yapilan seklidir.

* Yana Sigrama: Sporcunun yanlara dogru
yapugi sicramalar

* 3 Adim Sigrama: Dogrudan saha perfor-
manst ile iligkili olan bu test sporcunun ii¢
adimda ulagabilecegi en yiiksek mesafeyi
ol¢meyi amaglar.

Diger Testler

Sigrama testleri disinda kullanilan fonksiyonel test-
ler agagida belirtilmistir. Asagida yer alan testler uygu-
lama da en yaygin kullanilan testlerdir. Ozellikle FMS
testi hakkinda birgok yayina ulasmak miimkiindiir.

Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance
Test (SEBT)): Bu testte sporcu 8 farkli noktaya bir
bacaginin tizerinde sabitken diger bacag ile uzan-
maya galisir ve farklt yonler ve iki uzuv arasindaki
farklarin belirlenmesi amaglanir (Sekil 4.11).

Sag Ayak Ustiinda

4 6

Sekil 4.11 Yildiz denge testi.
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Y-denge testi (Y-Balance): Bu test yildiz testin kolaylastirilmis bir 6rnegidir
ve uygulamada daha pratiktir. Bu teste sporcu ti¢ farkli yone uzanmaya calisir.
Her iki test de tist viicut i¢inde yapilabilir.

FMS (Functional Movement Screen): Sekil 4.13’teki hareketlerden olusan
bu test son yillarda oldukg¢a yaygin sekilde kullanilmakeadir. Bu teste sporculara 4
herhangi bir geribildirim vermeksizin temel spor hareketlerini yapmalar: istenir
ve 0-3 arast puanlama yapilir. Sporcunun agrt hissi varsa 0, kusursuz hareketi
yapiyorsa 3 puan aldigi bu testte toplamda en fazla 21 puan alinmaktadir. Sporcu
14 puan ve altinda aldiginda sakatlik riskinin yiiksek oldugu bilinmektedir. Spor-  Sekil 4.12 Y- denge testi.
cularin eksik oldugu bolgelere yonelik diizeltici hareketler uygulanmasi oldukga

faydali olacakur.

Tli

EAFMS

FUNCTIONAL MOVENENT SCREER

-

Sekil 4.13 FMS testi.

Kaynak: Move Well and Move Often — The Purpose of Functional Movement Screen.

Ogrenme Ciktisi

6 Fonksiyonel antrenmanlari uygulayabilme
7 Fonksiyonel antrenmanlari planlayabilme
8 Bransina uygun fonksiyonel testi segebilme

iliskilendir

F
Michael Boyle (2019). Yeni

Bilateral deficit kavramini
arastiriniz.

Sporda Fonksiyonel Ant-
renman. Spor Yayinevi.
okuyarak fonksiyonel kuv-
vet antrenmanlari ile iliski-
lendiriniz.

Spor branginizda yer alan
sporcularin fonksiyonel ek-
sikliklerini ~ deneyimleriniz
tizerinden diisiiniiniiz.
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CORE ANTRENMANLARI

Core bolgesi ilgili alan yazininda farkli tanimlamalar olmakla birlikte, bazi yazarlar core bélgesinin
harekete gore degisiklik gosterdigini belirtirken (Sekil 4.14b), (genel olarak core bélgesi dendiginde karin
ve sirt kaslar1 anlagilmakeadir (Sekil 4.14a)). Bu baglamda diger viicut pargalarinin farkli antrenman yon-
temleri ile de gelistirilebildigi distintildigiinde bu kitapta karin ve sirt kaslari tizerinde durulacakur.

Core Bolgesi

Sekil 4.14 Core bélgesi.

Kaynak: https://www.kingstonist.com

Core Bolgesi kaslar1 asagidaki sekilde siralanmaktadir:
¢ Rectus abdominus,

e Transverus abdominus,

e Multifiduslar,

o Internal ve external obliques,

*  Quadratus lumbarum,

* Spinal Erectors,

*  Gluteal ve Hamstring,.

Tiim bu kaslar direk ya da dolayl: olarak tist viicut ile alt viicudun baglantisindan sorumlu olan kaslar-
dir. Bu kaslar uzun zamandir antrene edilmektedir ancak son dénem yapilan caligmalar izole karin antren-
manlarinin (mekik gibi) performansa etkisinin ¢ok diisiik oldugunu, core kaslarinin sinerjetik bir bigcimde
calistirilmasi gerektigini ortaya koymustur.
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Core Bolgesi Sabitlenmesi (Stability)

Dinamik sabitlenme (stabilizasyon), agurlik
merkezindeki degisikliklere ragmen tiim hareket ve
hareket diizlemleri boyunca kuvvet ve dayaniklilig
islevsel bir sekilde kullanma yetenegini ifade eder.
Genel kani core kaslarinin govde biikiilmesi, yana
biikiilme ve dénme iglemlerini yapug yoniindedir,
ancak aslinda bu kaslarin asil gorevi bu hareketlerin
onlenmesidir yani yapilan hareketi sabitleme gore-
vini tstlenirler ki bu da yukarida bahsedilen izole
antrenmanlarin neden sportif performansa katki-
sinin olmadiginin bir gostergesidir. Boyle (2016)
sporda fonksiyonel antrenman ile ilgili yazmis ol-
dugu kitabinda asagidaki bilgiyi vermistir:

1. And-Ekstansiyon: Plank hareketlerinin
cesitli versiyonlar: ile gelistirilebilecek bu
ozellik. Anterior core kaslarinin birincil
fonksiyonudur. Yil boyunca kullanilmals ilk
donemler antrenmanda gelistirme egzersizi
olarak kullanilirken iist diizey sporcularda
isinma periyodun da dahi yer verilebilir.

2. Antd-Lateral Fleksiyon: Side plank gibi la-
teral hareketlerin kullanilabilecegi, pelvis ve
kalcanin sabitlenmesinin hedeflendigi ant-
renmanlardir.

3. Anti-rotasyon: Bu antrenman yonteminde
icinde doniis olan antrenmanlardan ¢ok vii-
cudun dénmesine neden olabilecek ek yiik-
lere karst koyma egzersizleri segilmelidir.

Core Antrenmanlarinin Performans
Uzerine Etkisi

Core bolgesinin gelistirilmesi bazi performans
bilesenlerini dogrudan etkileyecektir, buna ek ola-
rak sakatlik riskinin de azalmasini saglayabilir..
Asagida core gelisimini etki edebilecegi bazi degis-
kenlere yer verilmistir:

Giig: Govde ve core bolgesinde tiretilen kuvvetin
kullanilmasi ve uzuvlara iletilmesi “erape” etkisi ola-
rak adlandirilmakeadir. Diger bir deyisle potansiyel
enerjinin hareket enerjisine doniisme siirecidir. Bu
da tenis ve golf gibi sporlarda performanst dogrudan
etkilemektedir. Buna ek olarak ani doniislerde giiglii

core kaslari viicut sabitligini saglayarak sporcunun
performansini olumlu yonde etkileyecektir.

Denge: Ozellikle ¢arpismali sporlarda ya da yiik-
sek hiz sporlarinda sporcunun denge performansini
korumasi core kuvveti ile dogrudan iliskilidir.

Sakatlik Riskini Distiriir: Core bolgesinin kuv-
vetli olmasi hem iiretilen kuvvetin daha biiyiik bir
kismini kullanmay: saglayacak buna ek olarak da
kuvvet iireten kaslara binen yiikii diistirecektir ki
bu da sakatlik riskinin azalmasi i¢in son derece
onemli bir etkendir.

Core Boélgesinin Gelistirilmesi

Bu bolgenin gelisiminde de hareketlerin zorluk
derecesinin kademeli artist son derece &nemlidir bu
konuda degisik basamaklamalar gormek miimkiindiir.

McGill'e (2010) gore arugin asagidaki sekilde
olmasi gerektigini belirtmistir:

1. Diizenleyici ve terapi igerikli egzersizler,
Hareket tekniklerinin kusursuzlastirilmast,
Tiim viicut ve eklem sabitligi calismalars,

Kuvvette devamliligin gelistirilmesi,

AN

Maksimal kuvvet uygulamast,
6. Yiiksek hiz calismalari.

Handzel (2003) ise; Oncelikli olarak ayaga kal-
karak baglanmasi gerektigini belirterek, oturarak
yapilan hareketlerde core aktivasyonun diisiik ola-
cagini, ancak ayaga kalkarak core antrenmanlarina
giris yapilabilecegini belirtmistir.

Fonksiyonel hareketlerin kullanilmast core bol-
gesini artirmak icin ikinci adim olacakur bilindigi
gibi fonksiyonel antrenmanlar ¢ok yonlii ve gok
eklemlidir ki bu baglantilar da core bélgesi devreye
girmek zorunda kalacakur.

Basit fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri yeri-
ne rotasyonel hareketler secilmelidir. Kablo ya da
saglik topu kullanilarak yapilan kesme (choping)
hareketleri gibi.

Dengenin bozulmasina neden olan tek bacak ya
da sabit olmayan zemin hareketleri segilerek spor-
cularin core bolgesi kuvvetlendirilebilir.
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Ogrenme Ciktisi

9 Core antrenmanlari uygqulayabilme
10 Core antrenmanlari planlayabilme

Cissik, J. M. (2011). The

Role of Core Training in

Core bolgesinin kuvvetlen-
dirilmesi dayaniklilik per-
formansini etkiler mi?

Athletic Performance, Injury
Prevention, and Injury Tre-
atment. Strength and Con-
ditioning  Journal, 33(1),

Core kaslart kuvvetsiz olan
sporcularin sakatlanma
risklerini kendi deneyimle-
riniz izerinden paylasiniz.

10-15. okuyup core antren-
manlari ile iliskilendiriniz.

HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANLARI

Bilindigi gibi kuvvet antrenmanlarinda kullanilan siddet parametresi cesitli tekrarli maksimallerin
kullanilmast tizerinedir ve bu maksimallerde yapilacak tekrar sayilari iizerinden antrenman planlanmasi
yapilabilmektedir. Ancak son dénemlerde iki farkli yaklagim daha kullanilmaktadir. Bunlardan birincisi
sporcunun Algilanan Zorluk Derecesi tizerinden (AZD) yapabilecegi tekrar sayisinin belirlenmesidir ve
bu kitapta yer verilmeyecektir. Bu kitapta tstiinde durulacak yeni yaklagim hiza dayali kuvvet antren-
manlaridir bu yéntem teknolojinin gelisimi ile birlikte kullanilir hale gelmis bir yontemdir. Bu yéntemin
uygulanmasinin temel gerekgeleri, dikkat edilecek hususlar, antrenmanda kullanimi agagida tartisilacakur.

Maksimal Uzerinden Antrenman Planlama Yasanan Problemler

Sporcularin farkl tekrarli maksimalleri tizerinden antrenman planlamakta yasanilan bir¢ok problem
vardir ve bu problemlerin basinda giinliik maksimal degisimleri gelmektedir . Giinlitk maksimallerin de-
gisimini etkileyen degiskenler asagida yer almaktadir (Sekil 4.15).

*  Gunlik Psikolojik Degisimler-Motivasyon,

» Sakatliklar (genel olarak sporcunun bile farkinda olmadig: ufak hasarlar),
* Birikmis Yorgunluk,

*  Beslenme,

* Kullanilan malzeme farkliliklar: vb.

Buna ek olarak yapilan antrenman ile birlikte sporcunun bir gelisim gostermesi beklenir ve bu durumda
maksimaller yine degiskenlik gosterecektir. Ancak bir sonraki maksimal alinimina kadar sporcunun kullandig
agirliklar ne siklikla ve ne kadar degistirilecektir?
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150

145 Olciilen

1 .
™ 140 |:'> Hiz ile tahmin edilen maksimal

ka) 135 maksimaller

130
125 /
120
115
110
105
100

Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Sekil 4.15 Giinlik maksimal degerlerindeki degisim.

Kaynak: Jovanovic ve Flanagan, 2014.

Sporcunun giinlitk maksimallerin hiz ile iligkisi tizerinden hesaplandig1 bir ¢alismada yukaridaki ge-
kilde goriildtigii gibi sporcunun maksimal degerlerinde ciddi degisimler s6z konusudur. Bu durum, spor-
cunun 6l¢iilen maksimali ile ¢alistigi bir giin maksimal degerlerinin ¢ok altinda ¢alisirken bir diger giin
normalde maksimallerinin diisiik ylizdelerine gelmesi gereken bir agirlik o giinkii maksimal degerinin bile
tistiine ¢ikmaktadir. Bu durumda sporcu ya istendik gelisimlere ulasamayacak ya da asir1 yiiklere maruz
kalip sakatlik riski ile karsilasacaktir.

Ortalanr.u.a R2=0.9867
Konsantirik
Hiz (m/san) % 1 Tekarali
Maksimal (TM)
0
%120
0,2
%100
04 / \
%380

06 \

%60
0,8
%40

Sekil 4.16 siddet hiz iliskisi bench pres hareketi.

Kaynak: Jovanovic¢ ve Flanagan, 2014.

Sekil 4.16'da goriildiigii gibi sporcunun maksimal degerleri ile hiz arasinda ¢ok yiiksek bir iliski vardir ve
bu durum da sporcunun maksimallerinin hiz tizerinden giinlitk degerlendirilmesi fikrini desteklemektedir.
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Sekil 4.17 iki ayri sporcunun bench pres hareketindeki yiik-hiz profili.

Kaynak: Jovanovic ve Flanagan, 2014.

Hiza dayali kuvvet antrenmanlari sayesinde ayni zamanda kisinin uygun maksimaller ile ¢aligmasi sag-
lanmaktadir. Daha 6nceki boliimlerde belirtildigi gibi 6zellikle gii¢ antrenmanlari igin hiz parametresi gok
onemlidir ve dl¢iilmediginde maksimalin ¢esitli yiizdeleri kullanilmaktadir ancak yukaridaki sekil incelen-
diginde ayni maksimale sahip sporcularin ayni yiizdelerde farkli hiz cevaplari verdikleri goriilmekeedir. Bu
durum da hiza dayali kuvvet antrenmanlarinin kullanilmasinin énemini ortaya koymaktadir.

Kuvvet Siniflamasina Hiz Uzerinden Yeni Bir Bakis

Kuvvet antrenmanlart hiz tizerinden planlandigina her bir 6zellik i¢in bir hiz araliginin verilmesi gerek-
liligi ortaya ¢ikmustr. Bu nedenle gesiti tavsiyeler ortaya ¢cikmistir. Asagida yer alan Tablo 4.29 bu yontem
icin kullanilabilir.

Tablo 4.29 Farkli Kuvvet Antrenmanlari igin Hiz ve Maksimal Degerleri.

Antrenman Hiz Degeri Calisma

Maksimum Kuvvet 0.5m/s %80-100 1TM
(€ile 0.7-1.3m/s %35-70 1TM
Hipertrofi 0.1-1m/s %50-90 1TM
Hiz 1.3 m/s %25-45 1TM

Kaynak: https://blog.thisisbeast.com/how-velocity-based-training-vbt-works/

Olgiim icin Kullanilacak Cihazlar

Hiza dayali antrenmanlar teknoloji temelli antrenmanlardir ve cihaz se¢imi sirasinda antrenérlerin pratik,
uygun fiyatli ve gercek zamanli veri veren cihazlari tercih etmesi 6nerilir. Bulut sistemi olan cihazlar sporcunun
verisinin depolanmast sansini verecegi icin gelisimin takip edilmesi adina avantajli olacakur. Bu cihazlarda en
onemli 6zellik yukarida belirtildigi gibi ger¢ek zamanli olmasidir ¢linkii sadece egzersize baglamadan sporcu-
nun maksimalini belirlemek icin degil ayni zamanda set ve tekrar sayisini belirlemek i¢in de bu gergek zamanli
bilgi 6nemli olacaktir. Buna ek olarak ger¢ek zamanli cihazlar sporcuya anlik geri bildirim verilmesi konusunda
antrendre yardimer olacakur. Bu tarz geribildirimlerine performansi artrdigs bilinmektedir. Asagidaki tabloda
piyasada yer alan bazi cihazlar ve 6zellikleri yer almaktadir ve bunlara ek olarak ézellikle maksimal belirlemek
icin kullanilan Mylift uygulamasinin da antrenérler tarafindan incelenmesi ve kullanilmasi onerilir.
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Tablo 4.30 Hiza dayali kuvvet antrenmanlarinda kullanilacak cihazlar.

SISTEM Tendo GymAware Form Bar Sensei Beast PUSH Band | OpenBarbell
Fiyat — $2200 $249 $495 $249 $289 $260
Accelerometre | Accelerometre | Accelerometre = Accelerometre
Olgiim Kabloyla Kabloyla ve barometre | (agirlikyapiyan | (agirlik yapiyan | ve jiroskop Kabloyla
Metodu cekilerek cekilerek (bilege makineye makineye (Bilege cekilerek
baglanarak) baglanarak) baglanarak) baglanarak)
Bulut T e
L Yok Var Var Bilinmiyor Bilinmiyor Var Yok
Teknolojisi
Veri X Yazilim o o Yazilim Yazilim Yazilim
Yazilim Destekli . Bilinmiyor Bilinmiyor .. . ..
Kaydetme Destekli Destegi Yok Destekli Destegi Yok
Geri
G - I Gergek
Bildirim Cok hizh Cok hizh Bilinmiyor Bilinmiyor Cok hizh Cok hizh
zamanli
Zamanli
o Kuvvet o
Kuvvet Kuvvetle ilgili Kuvvet Kuvvetle ilgili
Amag Rekreasyonel Rekreasyonel | sporculari ve
antrenmanlarinda her spor sporculari her spor
rekreasyonel

Ogrenme Ciktisi

11 Hiz Gizerinden kuvvet antrenmanlarini uyqulayabilme
12 Hiz Gzerinden kuvvet antrenmanlari planlayabilme

Gii¢ antrenmanlart sirasin-
da maksimum hizin ne ka-
darina kadar bir diisiise izin
verilebilir?

ht;ps://www.youtube.cc;m/
watch?v=Fp0DVT55akQ
izleyerek hiza dayali kuvvet
antrenmanlari ile iligkilen-
diriniz.

Maksimal tizerinden plan-
ladiginiz  antrenmanlarda
yasadiginiz zorluklari kendi
deneyimleriniz  {izerinden
diisiiniiniiz.

KUVVET ANTRENMANLARINDA SET iCi DINLENME STRATEJILERI

(CLUSTER)

Kuvvet antrenmanlarinin giinliik ve yillik planlanmas siirecinde birgok degisken antrenérler ta-
rafindan géz 6niinde bulundurulmalidir. Uygun ve etkin bir antrenman planlamasinda antrenmanin
siddeti, kapsami ve dinlenme siiresi olduk¢a 6nemlidir. Buna ek olarak egzersiz se¢imi, tekrar sayisi,
set sayisi, egzersiz siralamasi, dinlenme sikligr gibi degiskenler de hesaba alinmalidir. Bu degiskenlerin
uygun kullanimi sporcunun, toparlanma ve gelisim siireglerinin dogru ayarlanmasina katkida bulu-
nacak ve sporcunun agiri antrenman sebebi ile kargilagabilecegi sorunlarin engellenmesini saglayacag:
gibi uzun vadede hedeflenen kazanimlara da ulagilmasinda antrenér ve sporculara yardimer olacakur.
Antrenman siddeti ve kapsami goreceli olarak antrenérler tarafindan etkin bir sekilde kullanilmaktadir.
Ancak dinlenme siiresi degiskeni (setin yapisinda kullanilan) daha az 6nemsenen bir konu olarak goze
carpmaktadir. Ozellikle patlayici kuvvet egzersizlerinin, set igi tekrar sayilarinin artmasi ile birlikte iler-
leyen tekrarlarda diisiis gosterdigini belirten bir¢ok ¢alisma alan yazininda yerini almistur. Calismalar
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bu distisiin altinda yatan mekanizmanin ilerleyen
tekrarlarda hareketinin hizinin diigmesi oldugunu
gostermistir. Bilindigi gibi giiclin ortaya ¢tkma-
sinda direng ve bu direncin kaldirilma hizi perfor-
mansini belirleyicisidir (Bkz. Gii¢ formiilii).

Kuvvet antrenmanlarinda en yaygin kullanilan
yontem adindan da anlagilacag: tizere geleneksel
yontemdir, bu yéntemde sporculara dnceden be-
lirlenen tekrar sayisini gergeklestirdikten sonra bir
sonraki seti gerceklestirmek adina belirlenen siire
dinlenir ve egzersiz belirlenen set ve tekrarda ger-
ceklestirilmis olur. Bu yéntemde kullanilan terim
set arast dinlenme siiresidir (interset) ve bilindigi
gibi antrenman hedefine gore degisiklik goster-
mektedir. Bu yaklagimda tekrarlar arasinda herhan-
gi bir dinlenme verilmemektedir, bu durum yuka-
rida belirtildigi gibi ilerleyen tekrarlarda ozelliklede
son setlerin son tekrarlarinda performansta ciddi
diisiislere neden olmaktadir.

Sporcularin ilerleyen tekrarlarda daha diisiik giic
cikulari tiretmeleri hem istendik gelisimlerin saglan-
masini engelleyebilir hem de sporcunun yorgunluga
bagli sakatlik riskini artirabilecektir. Antrenmanin set
yapisinda yapilacak degisiklikler ile bu durumun or-
tadan kaldirilabilecegini 6ne siiren bilim insanlari, set
arast dinlenme yéntemini kullanmuglardir, bu yontem
Cluster setleme yontemi olarak bilinmektedir bu ne-
denle bu kitapta bu terim kullanilacaktir. Bu yontem
setin kendi i¢inde boliinmesi ve bu béliimler arasinda

Klasik Cluster Setleme Yontemi

10 ile 30 saniye arasinda dinlenme aralart verilmesi
onerilmektedir. Tiim bunlara ek olarak alan yazininda
tekrarlar aras: dinlenme (intraset) terimi de karsimiza
ctkmaktadir, bu terimin her bir tekrar arasinda din-
lenmeyi igeriyor olmasi set ici (interset) terimini ise
uygulanabilir olmamast sebebiyle kullanimlar: tavsiye
edilmemektedir.  Sekil 18-19-20-21-22 Tufano vd.
(2017) tarafinda farkli setleme stratejilerinin 6rnekle-
meleri gosterilmistir (sekilsel degisiklikler yapilmigtur).

II—II x12 120 saniye dinlenme II—II x12

Sekil 4.18 Geleneksel setleme ydntemi ile tasarlanan
bir antrenman 6rnedi 12 tekrar 2 set ve ardindan 120
saniye dinlenme.

Alan yazisinda yer alan ¢aligmalarin incelenmesi
sonucu, Tufano vd. (2017) birgok ¢alismada cluster
set teriminin kullanildigini ancak bu ¢alismalarda
kullanilan yontemlerin birbirlerinden farklilik gos-
terdigini belirlemiglerdir. Bu ¢alismada cluster set
uygulamasinin dért farkli sekilde kullanildigs belir-
tilmigtir. Bu yontemler asagidaki sekildedir. Asagi-
da yer alan sekillerde kolay anlagilabilmesi i¢in sabit
bir say1 kullanilmus ve tiim antrenmanlar geleneksel
setleme antrenmant tizerinden degerlendirilmistir.
Uygulayicilar set sayisi, dinlenme arasi, tekrar sa-
yist gibi degiskenleri kendi antrenman hedeflerine
gore tasarlamasi gerektigi unutulmamalidir.

Bu y6ntemde setler arasindaki dinlenme arasi geleneksel setlemede kullanildigi gibi kullanilir ve herhangi
bir degisiklik yapilmamaktadir ancak tekrarlar arasina konulan ek dinlenme siireleri ile sporcunun perfor-
mansindaki diigiislerin engellenmesi hedeflenmektedir. Ancak bu yontemin uygulanigt sirasinda toplam ant-
renman siiresinin geleneksel yontemden fazla olmast kullanighiligy ile ilgili soru isaretleri yaratmaktadir.

II—II x4 II—II x4 II—II x4 120 saniye dinlenme II—II x4 II—II x4 II—II x4

4y &

30sn 30sn

4y ¥

30sn 30sn

Sekil 4.19 Temel cluster setleme ydntemi ile tasarlanan bir antrenman drnedi 4 tekrar 4 set ve set ici 30 saniye

ardindan 120 saniye dinlenme.

Calisma Dinlenme Oranin Esitlenmesi

Bu yontemde geleneksel setlemede kullanilacak dinlenme siiresi bir set i¢inde yapilan tekrar sayisina
boliiniir ve gtkan deger her bir tekrar arasinda verilen dinlenme siiresi olarak kullanilir. Alan yazininda iki
farkli kullanimi s6z konusudur, birincisinde sporcunun titkenene kadar egzersizi tekrarlamasi istenmekte-
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dir ancak bu yéntemde her bir sporcunun farkls tekrar sayilarina ulasabilecegi diistintilmelidir. Bu durum
antrenmanin yonetimi agisindan bir problem olusturmaktadir. Diger uygulanis seklinde ise her bir tekrar
arasinda dinlenme yukarida belirtildigi gibi kullanilir ancak geleneksel setlemede oldugu gibi dnceden
belirlenen tekrar sayisinda set sonlandirilir.

= x1 A= x1 A= x1 = x1 d=e x1 ad=gexa =g xa = xa d=exa d=exa = xa = xa

52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52

= x1 A= x1 =g x1 A= x1 a=e x1oa=exa =g xa = xa a=exa g=gxa = xa =g xa
2 2 ¥ 2 ¥ 2 2 2 2
52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52

Sekil 4.20 Calisma dinlenme oraninin esitlenmesi ilkesi ile planlanmis bir antrenman.

Sekil 4.20'de dinlenme arasi asagidaki gibi hesaplanmistir. (Toplam dinlenme siiresi /(toplam tekrar
-1)). Ornegin set arast dinlenmenin 120 saniye oldugu iki set 12 tekrarlt bir antrenman igin= (120/(24-
1))=(120/23)=5.2 saniye dinlenme her bir tekrar igin.

Dinlen-Durakla Yontemi

Bu yontemde yiiksek yiiklerle tekrar sayisini artirmak amaglanmaktadir ve bu nedenle bu yaklagim en
siddetli cluster set yaklagimi olarak da gdze carpmaktadir. Bu yontemde segilen yiiksek agirlikla her bir
mini sette yapilabilecek en fazla tekrar hedeflenir ve kiiciik dinlenme aralari vererek her bir mini set icin
bu durum devam ettirilir. Yukarida belirtildigi gibi bu yontem kullanilarak sporcunun yiiksek agirliklar ile
yapug tekrar sayist kiiciik duraklamalar ile daha yukarilara ¢ekilmesi hedeflenmektedir.

II—II X7 II—II x4 II—II x1 120 saniye dinlenme II—II X5 II—II X3 II—II x1

30sn 30sn 30sn 30sn

Sekil 4.21 Dinlen-durakla yéntemi her bir mini sette yapilabilecek en yiiksek tekrar hedeflenmistir.

Set Arasi Dinlenmenin Yeniden Yapilandiriimasi

Bu yontem yukarida yer alan diger cluster yontemlerinden 6nemli bir fark ile ayrilmakur. Bu fark
tiim cluster yontemlerinde toplam bir egzersizin siiresi geleneksel antrenmana gore farklilik gostermekte-
dir ancak bu yontemde $ekil 4.22°de goriil-
diigii gibi toplam dinlenme siiresi tekrarlar II_II x6 II_II x6 II_II x6 II_II x6

arasina uygun bir sekilde yerlestirilmistir. Bu ‘ ‘ ‘
durum antrenman siiresini ve hacminin egit
tutuldugu bir ortamda sporcunun her bir 40sn 40sn 40sn

tekrarda daha kaliteli bir i ortaya koymasini
saglamaktadir. Tiim bu bilgiler isiginda uy-
gulamada kullanilabilecek en uygun yontem
olarak adlandirilabilecegi diisiiniilmektedir.

Sekil 4.22 Set arasinin yeniden yapilandirilmasi yéntemi 120
saniye 2x12 tekrar yapilan geleneksel antrenman yerine. 4x6
tekrar yapilan bir 6rnek toplam tekrar ve dinlenme siireleri esit.

Yapilan caligmalar hem akut hem de kronik olarak 6zellikle yiiksek siddetli pliometrik ve ek agirlikla
yapilan patlayict kuvvet antrenmanlarinda cluster set uygulamasinin geleneksel setleme yontemine gore
daha etkili oldugunu ortaya koymakradir. Bu etkinin temel sebebi, gii¢ performansini olusturan yiik ve hiz
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degiskenlerinden hiz degiskenin 6zellikle son setlerin son tekrarlarinda diigmesinin bu yéntemle engelle-
nebilmesi olarak gosterilmektedir. Tim bunlara ek olarak alan yazininda birgok farkli uygulama sekli olan
cluster set ydnteminin en uygun olani set arasi dinlenmenin yeniden yapilandirilmasi oldugu diistiniilmek-
tedir. Bu yontemlerin kas kesit alani gelistirme (hipertrofi) antrenmanlarinda kullanimlari ile ilgili soru
isaretleri mevcuttur. Unutulmamalidir ki, kas kesit alanini genislemesi icin mekanik gerim, metabolit biri-
kimi ve kas hasar1 gibi etkenler gerekmektedir. Bu degiskenleri cluster set olumsuz olarak etkiliyor olabilir.

Arastirmalarla
lliskilendir

-

Kuvvet Antrenmanlarinda Hiz Bileseni

Birgok spor branginda en onemli perfor-
mans Ozelliginin anaerobik giic performans:
oldugu ve bunu gelistirmek icin yapilan antren-
manlarin laktik asit birikimi olmadan yapilmasi
gerektigi belirtilmistir. Gii¢ antrenmanlart sira-
sinda performansin diisiisiiniine neden olan en
onemli bilesen hizdir (Haff ve ark, 2008). Pli-
ometrik antrenmanlarda bilindigi tizere farkli
siddetlerde egzersizler bulunmaktadir, yapilan
bir ¢aligmada yiiksek siddetli egzersizlerde 5 tek-
rar sonrast hareketin hizinda diisme oldugu be-
lirtilmistir, ayni ¢alismada bazi oyuncularda bu
diisiisiin daha ikinci sigrama sonrast ortaya ¢ik-
ug belirlenmistir (Moreno ve ark. 2014). Giig
gelisimi saglamak i¢in yiik kullanimi da yaygin
yontemlerden biridir. Yiik kullanilarak yapilan
bir gii¢ egzsersinde sporcunun performansinin
ikinci tekrar sonrasi diisiis gosterdigi yapilan bir
calismada bildirilmistir (Oliver ve ark, 2015).
Bu diisiislere kas kesit alani gelistirme ¢aligma-
larinda kabul edilebilir ¢iinkii amag, metabolit

birikimin, mekanik gerimin ve kas hasarinin
saglanmasidir (Schoenfeld ve Grgic, 2018). An-
cak gii¢c antrenmanlarin kabul edilemez (Haff,
2012). Bir uygulamanin akut etkisi oldukea
onemli bir konudur ancak, antrenérlerin ve uy-
gulamacilarin asil hedefi bu etkiyi kronik héle
getirmektir. Yapilan bir ¢alismada sporcular set
i¢i dinlenmeler yapmasinin gii¢ performansini
artirmada ¢ok daha etkili oldugu gosterilmistir
(Oliver ve ark, 2013). Bunlara ek olarak sporcu-
larin ayni antrenman iginde birden fazla zelligi
caligmalar1 gerekrtigi bilinmektedir. Bunun te-
mel sebebi kasin performansinin zirve seviyeye
gtkarmasi icin en 6nemli gerekliligin farkls yiik-
lere yani hizlara kasi alistirmak olmasidir (Haff,
2012). Bu bilgiler 1s1ginda kompleks antren-
man yaklagimini, set i¢i dinlenme stratejileri ile
birlestirerek kullanmak iyi bir yaklagim olarak
goriilmektedir (Janz ve ark, 2008). Bu antren-
manlar i¢cinde hiz 6l¢timii yapmak antrenériin
antrenman i¢inde daha aktif bir gérev almasini
saglayacakur (Jovanovic ve Flanagan, 2014).

Ogrenme Ciktisi

13 Cluster yontemlerinden uygun olani segebilme
14 Cluster yontemini antrenmanlarda kullanabilme

Yiiksek siddetli bir patlayic
kuvvet hareketi en fazla kag

>
tekrar yapilmalidir? lendiriniz.

https://www.youtube.com/
watch?v=KqOKTRQG63mlI

izleyerek cluster set ile iligki-

Cok tekrarli gii¢ antren-
manlarinda son tekrarlar-
daki performans dustistint
kendi deneyimleriniz iize-
rinden diisiiniiniiz.
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PERIYODIZASYON

Sporcularin asirt yiiklere maruz kalmasini en-
gelleyerek zirve performansina ulagmalarini sagla-
yan bir sistemdir. Tiirk¢e’ye cevirisi zirveleme ve
donemleme olarak iki sekilde yapilmaktadir ve pe-
riyotlama bu iki kelimeyi de igeren ve sporcunun
zirve performansina ulagmast icin farklr siirelere
ve farkli iceriklere sahip antrenman dénemlerinin
olusturulmasini icermektedir. Genel olarak yapilan
en biiyiik hata tek bir motorik 6zellik {izerinden
yapilan ve diger yiikleri goz ardi eden yaklagimdir
ki bu durumda higbir motorik 6zellik istenilen de-
recede gelisim gostermeyecektir.

Yik

Fazlaya Tamlama ilkesi
(Superkompanzasyon,
Supercompensation)

Bu yaklagimda en 6nemli husus yiiklenme ile
dinlenme arasindaki iligkinin dogru ayarlanmasidir
ve temeli buna dayanir. Bu yéntemde ilk faz uyari-
nin olusturuldugu fazdir yorgunluk olusturulur ve
buna bagli olarak gegici bir performans diisiisii s6z
konusudur. Ikinci faz, bu fazda belirgin yorgunluk
sonrasi, bir toparlanma s6z konusudur ve perfor-
mans yiiklenme 6ncesine déner. Son fazda ise spor-
cunun en yiiksek performans degerlerine ulagmasi

beklenmektedir.

Performans

Fazlar
Yorgunluk ve Fezleye On Yiikleme
Toparlanma Tamlama Dénemine Donis

Sekil 4.23 Fazlaya tamlama.

Kaynak: https://en.wikipedia.org/wiki/Supercompensation.

Fitness-Yorgunluk Modeli (Fitness-Fatigue)

Bu parametreye gore, sporcu hazir bulunuglugu antrenman sonrasindaki fitness ve yorgunluk duru-
muna gore degerlendirilebilir. Fitness ve yorgunlugun bir neden-sonug iligkisi paylastigini varsayan fazlaya
tamlama yonteminin aksine, Bu model ters bir iligki gosterdiklerini ileri siirmektedir. Bu nedenle, fitness
seviyesini en tist diizeye ¢tkaran ve yorgunlugu en aza indiren stratejilerin, sporcunun hazirlik durumunu
optimize etme konusunda en biiyiik potansiyele sahip olacag: diisiinilmekeedir (Sekil 4.24).

Fitness

Hazir bulunusluk

Antrenman

Zaman

Yorgunluk

Sekil 4.24 Fitness-Yorgunluk modeli.

Kaynak: Turner, 2011.



https://en.wikipedia.org/wiki/Supercompensation
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Bu iki yontem karsilagtirildiginda fazlaya tamlama ilkesi haftalik olarak degerlendirildiginde birikmis yor-
gunluk problemi gz ard: edilmek ve buna ek olarak 6zellikle takim sporlarinda tiim sporcularin toparlanma
stireleri ayni olarak var sayilmaktadir. Burada sporcunun fitlik seviyesi ile yorgunluk seviyesi tizerinden ant-
renmant yorumlayan grup, sporcunun istedigi kadar yiiksek fit olma durumunda olsun yorgunken perfor-
mansinin disiik olacagini ortaya koyar ve bilindigi gibi sporcunun dayaniklilik kapasitesi arttikga toparlanma
hizi da arug gosterecektir. Bu durumda antrendrlerin hangi yéntem kullaniyor olurlarsa olsunlar sporcunun
mevcut performanst ile yorgunluk ve toparlanma arasindaki iligkileri bireysel degerlendirmeleri gerekir.

Periyotlama Yontemleri

Antrenmanlarin periyotlamasinda bircok farkli yaklagim yer almaktadir. Bu yaklagimlari tercih ederken
spor branginin yapisi goz éniinde bulundurulmalidir. Tek zirveli bir yaklasim ya da belli bir turnuvaya
hazirlanirken performans bilesimlerinin bloklar seklinde ¢alisiimasi, ancak daha yaygin bir zirve hedefleni-
yorsa her ozelligin, her dénem belirli 6l¢iide ¢alisildigt bir yontem tercih edilmelidir.

Geleneksel Yontem

Bu modelde yiiksek hacimli diisitk siddetli ve diisiik hacimli yiiksek siddetli antrenmanlar arasinda
bir dalga seklinde devam etmektedir. $iddet ve hacim parametreleri arasinda ki bu ters oranti yil boyunca
devam ettirilmektedir.

Blok Antrenman Yontemi

Bu yontem de ise antrenman periyodu 3 boliimde toplanilmis ve her bir bélimde bagka bir 6zelligin
geligtirilmesi hedeflenmistir. Bu yontem ayrica klasik linear yontem olarak da adlandirilmaktadir, ¢iinkii
ilk iki fazda siddet artis1 varken ters orantli bir gekilde ise hacim diismekeedir.

Buna gore:

1. Birikim (accumulation) fazi: Bu fazda amag kas kesit alanin gelistirilmesidir.

2. Doniisiim (transformation) fazi: Bu boliimde ise amag¢ maksimal kuvvetin gelisimidir.

3. Gergeklestirme (realization) Fazi: Giig ve patlayici kuvvetin gelistirilmesinin hedeflendigi boliimdiir.

Bartolomei ve arkadaglar1 (2014) yapmus olduklari ¢alismada ayni antrenman programini farkli periyotlama
stratejileri ile yapan iki grubun antrenmanlarindaki siddet hacim iligkilerini su sekilde gostermistir (Sekil 4.25).
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Sekil 4.25 Geleneksel ve blok antrenman hacimleri (A= Geleneksel Antrenman; B= Blok antrenman).

Kaynak: Bartolomei ve ark, 2014.

Kuvvet antrenmanlarinda periyotlama yapilirken. Sporcularin 6ncelikli olarak anatomik adaptasyon ant-
renmanlari ile sezonun 6n hazirlik désnemine baglamalari uygundur ve bu siire diisiik seviyede sporcular igin yil
boyu stirerken, yiiksek seviyeli sporcularda 2 haftalik bir donem bile yeterli olmaktadir. Bu donemin ardinda hi-
pertrofi antrenmanlari gelir ki bu dénemde amag kasin kesit alanini genigleterek kuvvet potansiyelinin artirilma-
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sidir. Bu gelisimin olmasi i¢in en az dort haftalik bir
stire gerekmektedir. Bu dénemden sonra potansiyel
kuvvetin tek seferde kullanilmasini 6grenmek amaglt
yapilan maksimal kuvvet antrenmanlaridir. Bu ant-
renmanlarinda siiresinin en az dort hafta olmasi ge-
rektigi, ancak 9 hafta tizerinde negatif etkilerinin ola-
bilecegi ileri siirtilmektedir. Tim bu kuvvet 6zellikleri
ancak performansa etki ettiinde degerli hale gelir ve
bunun i¢in bir¢ok sporun temelini olusturan gii¢ per-
formansina déniigmeleri gerekmektedir. Bu nedenle
periyodik siranin en sonunda gii¢ antrenmanlari yer
almaktadir. Kuvvetin giice déniismesi i¢in iyimser
bir bakus ile 2 haftalik bir siireye ihtiya¢ vardir ama
gercekei bakis acist ile bu siirenin 4 hafta oldugunu
soylemek miimkiindiir.

Yukaridaki bilgiler 1siginda tek bir miisabaka ya
da dénem igin zirve performansina ulagmak isteyen
sporcularda blok antrenman ydntemi son derece
uygun goriinmektedir. Yapilan ¢aligmalar bu yon-
tem ile performans da artgin geleneksel yonteme
gore daha fazla oldugunu gostermektedir. Ancak bu
yontemin takim sporlari gibi zirve degil plato per-
formans degerine ulagilan sporlarda kullaniminda
biiyitk problemler olacaktir. Oncelikli olarak uzun
siire ¢aligilmayan 6zelliklerde (6rnegin hipertrofi)
kazanilan 6zelliklerin tamamen ya da kismen kay-
bedilmesi yani detraining etkisi olabilecektir. Buna
ek olarak bircok sporda ¢ok kisitli bir hazirlik aga-
mast vardir ve miisabakalar bagladiginda sporcunun
belirli bir performans seviyesine ulagmis olmasi ge-
rekmektedir. Ancak blok antrenman yénteminde bu
durum s6z konusu olamaz. Son olarak fonksiyonel
antrenman gibi farkli yaklagimlarin hangi blok da
yer alacagy ile ilgili soru isaretleri mevcuttur.

Ogrenme Ciktisi

Taper

Sporcuyu dinlendirmek ve iyi performans elde
etmek icin is seviyesinde azalma seklinde tanim-
lanabilecek bu yontem genellikle hedef miisabaka
oncesi antrenman hacminin azalulmast olarak bi-
linmektedir. Bu yontemin siiresi dncesindeki yiik-
lenmenin siddeti ve siresi ile dogrudan iligkilidir. 4
haftalik bir yorgunluk icin siire 7-10 giin %50, 3
ay ve daha fazla i¢in 10-20 giin %60-75, Ekstrem
yiiklenmeler 14-28 giin %60-90 antrenman hacmi
diisiisii onerilmektedir.

Bu antrenmanlarin amaci sporcunun perfor-
mansint artirmaktan ziyade var olan potansiyelini
kullanabilmesini saglamaktr (bkz fitness-yorgun-
luk yaklagimi). Antrenman siddetinin siirdiirtilme-
si detraining ortaminin olusmamasi i¢in dnemlidir.
Diger parametrelerin azaltlmasi performanst op-
timize etmek igin yeterli dinlenme ortamini yara-
tacaktir. Antrenman hacminin %60-90 diisiiriil-
mesinin elit sporcularda fizyolojik-psikolojik ve
performans degerlerini arturtugr gdriilmekeedir.
Taper stratejileri genellikle performanst gelistirme
anlaminda etkili ancak mucize yaratmasi beklen-
memelidir. Taper sonucu performansta olusacak
yaklastk %3’litk artis uygun bir hedef olarak go-
zitkmektedir (%0.5-6). Genelde kullanilan dort
yontem bulunmaktadir ve asagidaki sekilde gos-
terilmistir. Bu yontemler segilirken uygulanacak
Taper periyodunun siiresi, sporcunun 6nceki bé-
limde yapug: antrenmanin siddeti, siiresi ve hac-
mi sporcunun fiziksel durumu, bir sonraki dénem
antrenmanlari goz 6niinde bulundurulmalidir.

v v ")

Bartolomei, S., Hoffman, J. R.,
Merni, E, & Stout, J. R. (2014).

A comparison of traditional
and block periodized strength

Maglarda sporcunun en iist
seviyede olmasi icin kullan-

Taper uygulamasi takim - . red A .. leri kendi

sporlarinda uygulanabilir mi? LATING Programs 1n i itz yontemert  end

b athletes. Journal of Strength deneyimleriniz  {izerinden
and Conditioning  okuyarak distintiniiz.

kuvvet antrenmanlarinin peri-
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Temel kuvvet
antrenmanlarini
uygulayabilme

Temel kuvvet
antrenmanlarini
planlayabilme

L]

Temel Kuvvet Antrenmanlari

Sporcularin sakatlik risklerinin azalulmasi ve performanslarinin gelistirilmesi icin kuvvet antrenmanlart ¢ok
onemlidir bu antrenmanlar planlanirken siddet, kapsam ve sikliklarinin dogru ayarlanmasi gerekmektedir.
Uyum antrenmanlari igin diisiik yiikler secilmeli sporcunun bag ve kirislerinin giiclenmesi amaglamali, bu dé-
nemde teknik kusursuzlagtirilmalidir. Kas kesit alant gelistirme antrenmanlarinda orta sayida tekrarlar (8-16)
yapilmali ancak kasa yorgunluk yaratilmasi hedeflenmelidir. Sonrasinda yiiksek yiikler kullanilabilir, baz: iist
diizey sporcularda kas kesit alan: gelistirme antrenmanlari yapilmadan 6 tekrar ve altinda kuvvet antrenmanlari
yapilmaktadir ki bu antrenmanlarin hem kuvveti hem de kas kesit alanini gelistirdigini gosteren ¢aligmalar bu-
lunmaktadir. Son olarak gii¢ gelisimi hedeflenir, burada sporcunun hiz ve maruz kaldig: yiikiin dogru takibi ve
yorgunluk olusmadan antrenmanlarin yapilmasi ¢cok 6nemlidir.

Kuvvet antrenmanlarinin uygulamasinda dikkat edilecek en 6nemli husus teknikdir. Sporcular genel olarak daha
fazla agirlik kaldirma, daha yukari sigrama ¢abasi i¢inde olur ve bu bir rekabete doniisebilir. Ancak yanls teknik
ile yapilan bir antrenmanin, istendik gelismeyi saglayamamasinin yani sira beklenmedik sakatliklara yol agma
riski de ¢ok yiiksek olacakur.

Bu antrenmanlarin planlamasinda sporcunun mevcut durumu, antrenman gegmisi, yast, cinsiyeti dikkate alin-
malidir. Ozellikle kas dengesinin ve kas simetrisinin 8l¢iilmesi hareketlerin seciminde énem tegkil etmektedir.
Bunlarin yani sira spor branginin gereksinimlerinin géz éniinde bulundurulmasi ¢ok énemlidir.

PAP etkisinin ortaya gitkmasini
yapilandirabilme

On Yiiklenmenin Patlayici
Performans Uzerine Akut Etkisi
(PAP)

Yiiksek bir yiik ile yapilan 1sitnma sonrasi yeterince dinlenme verilip ardindan gii¢ tabanlt bir egzersiz yapil-
diginda, gii¢ tabanli egzersizin performansinda artis olur. Bunun altinda yatan iki temel sebep oldugu diisii-
niilmektedir. Birincisi yiiksek yiikte devreye giren motor iiniteler, arkasindan gelen gii¢ hareketinde de akeif
halde kalir. Tkinci ise aktin ve miyozinlerin kalsiyum duyarliliginin artmasidir. Bu yontemde dinlenme aras
cok 6nemlidir ve kisa olmasi durumunda yorgunluk nedeniyle uzun olmasi durumunda ise 1sinmanin etkisinin
ortadan kalkacagi i¢in fayda saglayamayacak hatta performansin diisiisiine sebep olacaktir.

Bu etkinin ortaya ¢ikmast igin bireysel farkliliklarin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekmekrtedir. Ozellikle
tist diizey kuvvete sahip sporcularda ve kisa siireli performanslar éncesi kullanilmast uygun olacakur. Yiiksek
siddetli yiiklenme (>%80) ve en az dort dakikalik dinlenme uygun gibi gériiniirken. Diisiik seviyede sporcu-
larda kan akimini kisitlayicr yontem, pliometrik egzersizler gibi daha diisiik yiikli egzersizler PAP etkisinde
kullanilabilir.
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Kompleks antrenmanlari
uyqulayabilme

L]

Kompleks antrenmanlari
planlayabilme

Kompleks Antrenman

Yaklasimlari

Ozellikle takim sporlarinda sporcularin miisabakaya hazir olmak icin 6nlerinde ok kisa bir siire vardir ve bu
stire i¢inde farkli kuvvet tiirlerinde gelisim saglamalari beklenmektedir. Ancak bir kuvvet 6zelliginin gelisim
gostermesi icin gerekli siire en az dort hafta olarak belirtilmektedir. Buna ek olarak sporcunun performansinin
ayni antrenman i¢inde yapilan farkli kuvvet antrenmanlar ile daha fazla gelisim gosterdigini ortaya koyan calis-
malar alan yazininda bulunmaktadir. Bu yontemler genel olarak kompleks antrenman ismi ile anilir ancak Farkl:
uygulamalar oldugu unutulmamalidir. Ozellikle dort farkli hiz egzersizini ayni antrenmanda kullanan FCM
miisabaka dénemine uygun bir ydntem olarak diistiniilebilir.

neler 6grendik yanit anahtari

Bu antrenmanlarin uygulamasinda hareket secimi son derece 6nemlidir. Hareket se¢imi yaparken kullanilan ha-
reketlerin biyomekanik olarak benzer olmas: 6nerilir. Bu saglanamadigi zaman en azindan ortak kas gruplarina
yonelik hareketler eslestirilmelidir. Hareketler ve esler arasindaki dinlenme siiresi belirlenirken zellikle agirlik
kullanilan hareketteki yiikii cok 6nemlidir bu yiik %80 ve tizeri bir yiik ise (1 tekrarli maksimal) uzun, alunda
ise daha kisa dinlenme arast verilebilir.

Bu antrenmanlarin planlamasinin, uyum antrenmanlari sonrasinda yapilmasi gerekmekeedir. Giig gelisimine
yonelik antrenmanlar olmasindan dolay: antrenman basinda uygulanmast énerilir ve ¢ok fazla hareket koymak
dogru goriinmemektedir. Buna ek olarak yapilan tiim antrenmanin bu yapida olmasi sart1 yoktur birka¢ hareket
kompleks yapida eglestirilirken diger hareketler eslesme olmaksizin uygulanabilir.




Hareket ve Antrenman Bilimleri IV

Fonksiyonel antrenmanlari
uygulayabilme

Fonksiyonel antrenmanlari
planlayabilme

Bransina uygun
fonksiyonel testi segebilme

Fonksiyonel Kuvvet

Antrenmani

Yapilan kuvvet antrenmanlart sonucu gii¢ performanst, kuvvet performansi artis gdstermektedir, ancak énemli
olan bunun sahaya yansimasidir. Bu noktada fonksiyonel kuvvet antrenmanlari devreye girer. Sporcunun sahada
uyguladigs hareketi kuvvet antrenmanina tasimast durumu fonksiyonel antrenmanin temelini olusturmakeadir.
Bu antrenman ydnteminde hareketlerin spor branginin yapisina uygun segilmesi énemlidir. Unutmayiniz! Bir
brans i¢in fonksiyonel olan bir hareket diger brans icin gereksiz olabilir.

Bu antrenmanlarin uygulamast sirasinda spor branginda kullanilan hareketlerin yonii, hizi, yapilis sekilleri goz
oniinde bulundurulmalidir. Dikkat edilmesi gercken en énemli husus, siddetin belirflenmesidir. Kullanilacak
yiik sporcuda degisim yaratmayacak kadar diisiik ya da teknigini bozacak kadar yiiksek olmamalidir. Hareketler
teknik bozulmadan ulasilabilecek en yiiksek hizda gerceklestirilir.

Uyum antrenmanlari sonrast uygulanabilecek bu antrenmanlar tek bagina bir antrenman olarak planlanabilecegi
§1b1 diger antrenmanlar iinde bir ka¢ hareket seklinde de kullanilabilir. Ozellikle miisabaka déneminde daha
onksiyonel hareketler secilmelidir. Ancak bu antrenman diger antrenmanlarin bir alternatifi degildir ve diger
kuvvet 6zelliklerini gelistirmeye yonelik antrenmanlar ile birlikte planlanmalidir.

Fonksiyonel kuvveti degerlendirmek icin farkli testler bulunmaktadir ve uygulamacilarin bu testlerden spor
branglarina uygun olani se¢mesi ¢ok nemlidir. Bunu yaparken testin iceriginde bulunan hareketlerin hizinin ve
yoniiniin spor brangina uygunlugu degerlendirilmelidir.

Core antrenmanlari

uygulayabilme I
Core antrenmanlari I

planlayabilme

Kompleks Antrenman

Yaklasimlari

Fonksiyonel antrenman yonteminde belirtildigi gibi sporcularin gelistirmis oldugu 6zelligi sahaya aktarmasi sporcu-
nun performanst i¢in en 6nemli konudur. Core bolgesi kaslart bununn icin ¢ok 6nemlidir bu kaslar viicutta baglant
gdrevi yapar ve list viicutta olusturulacak bir kuvvet i¢in alt viicudun katkist bu kaslara baglidir (ya da tam tersi).
Sporcunun dis direnglere karsi ydnde kuvvet tiretmesini saglayan bu kaslar bircok performans 6zelliginin belirleyici-
sidir. Ayrica bu kaslarin gelistirilmesi viicuda binen yiikiin dengeli dagilimini saglar ve sakatlik riskini azalur.

Antrenmanlarin yapiligt sirasinda sporcularin teknikleri siirekli gozlenmeh ve geribildirimler verilmelidir. Egzer-
sizin tekrar sayist ya da siiresi diizenli olarak artirilmali, sporcu igin ¢cok kolay geliyorsa ek aﬁlrhklarm kullanil-
mastna gegilmelidir. Ozellikle miisabaka déneminde 1sinmanin bir pargast olarak kullanilabi

Bu antrenmanlarin uygulamasinda kaslarin dengeli ¢calistirilmast gok 6énemlidir. Bir¢ok sporcu birazda estetik
kaygilar ile 6n karin kaslarina fazla agirlik vermekte ve bu durum 6n arka arasindaki dengeyi bozmaktadir. Buna
ek olarak mekik gibi izole hareketler yerine daha kompleks hareketler secilmesi performans gelisimi adina daha
iyi olacaktir. Sezon ilk dénemlerinde sabit kasilma kullanilarak yapilacak bu antrenmanlar sezon i¢inde daha
dinamik egzersizler secilerek yapilabilir. Tiim sezon boyunca calisilmaya devam edilmelidir.
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Hiz lizerinden kuvvet
antrenmanlarini
uyqulayabilme

Hiz lizerinden
kuvvet antrenmanlari
planlayabilme

L]

Hiza Dayali Kuvvet

Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlarinda en yaygin kullanilan antrenman takip yontemi belirli tekrarda kaldirilabilen en yiiksek
agirtligin yiizdeleridir. Bu yaklasgimda sporcunun giinliik maksimal degiskenleri goz ardi edilir ki bu durumda spor-
cunun sakatlik yasamasi bile s6z konusudur. Hizin énemli oldugu diger nokta giic antrenmanlaridir ve hem yiikiin
hem de hizin bilinmesi durumunda etkin bir antrenman planlanabilir.

ktilari ve bolum oOzeti

Bu antrenmanlarin uygulamasinda teknoloji kullanimi gerekmektedir. Segilecek cihazlar uygulayacagimiz hareketle-
re uygun olmalidir. Miimkiinse kullanilacak cihaz es zamanli bilgi veren ve ayni zamanda veri depolamast yapabilen
sistemler olmalidir. Uygulama sirasinda hizda belirlenen yiizdenin aluna diisiildiigiinde hareket sonlandirilir ya da
agulik azalulir.

Temel kuvvet antrenmanlarinda gecerli olan tiim siirecler bu antrenman yontemininde de gecerlidir.

-

ogrenme ¢l

Cluster yontemlerinden

uygun olani segebilme I

Cluster yontemini
antrenmanlarda
kullanabilme

Kuvvet Antrenmanlarinda

Set ici Dinlenme Stratejileri
(Cluster)

Sporcularin kuvvet antrenmanlar sirasinda en yiiksek yiikii en ¢ok tekrar sayisi ile yapmalari hedeflenir. Bu
durum gii¢ antrenmanlarinda ¢ok dnemlidir. Gii¢ performansi sirasinda bazen sporcunun performansinda
diisiis olmaksizin hareket kalitesinde diisiis olabilir. Bu durumun sebebi hareketin hizindaki diisiistiir, bu dii-
siise sebep olan faktor ise yorgunlukeur. Set icinde verilecek kisa siireli dinlenmeler ile bu durumun iistesinden
gelinebilir.

Farkli set i¢i dinlenme stratejileri bulunmaktadir ve bu yontemlerin bazilari set ici dinlenme arasini, toplam
dinlenme arasini eksilterek antrenmani kurgularken, bazilari ise set arasindaki dinlenme siiresini degistirmez.
Antrenmanda yeterince zamaniniz var ise set arast dinlenme degiskenini degistirmeden set i¢i dinlenme yonte-
mini kullanabilirsiniz. Ancak antrenmanin toplam siiresini degistirmeden bir antrenman planliyorsaniz set ici
dinlenme arasi, set arasi dinlenme arasindan eksiltilerek yapilmalidur.

Bu yontem 6zellikle gii¢ performansini gelistirmeye yonelik antrenmanlarda kullanilabilir. Verilecek dinlenme
stiresi hareketin siddetine gore degiskenlik gosterebilir. Eger yiiksek siddetli bir hareket kullaniliyorsa iki tek-
rarda bir 30 saniyeye kadar dinlenme uygun olacakur. Ancak diisiik siddetli bir hareket i¢in 5 tekrar 10 saniye
dinlenme kullanilabilir.
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Kuvvet antrenmanlarinin kisa
ve uzun vade periyotlamasini
uygulayabilme

Periyodizasyon

Bir antrenmanin dogru planlanip uygulamasi kadar, o antrenmanin sezonun dogru déneminde yapilip ya-
pilmadigr 6nemlidir. Uygulayicilarin spor branglarinin yapisint géz éniinde bulundurarak, 6rnegin tek zirve
gerektiren, yaygin zirve gerektiren gibi dogru dénemleme yaklagimini se¢melidir.

Sporcularin birkag haftalik antrenman periyotlamasinin yapilmast gerektigi durumlar oldugu gibi. Dért yillik
uzun programlarda ihtiya¢ duyulabilir. Burda bir diger husus sporcunun miisabakaya tam dinlenik olarak
¢tkmasidir. Fazlaya tamlama yontemi bunun igin kolay ve uygulanabilir bir ydntemdir. Ayrica sporcunun mii-
sabaka 6ncesi yogun bir yiiklenmeden ¢ikug diisiiniiliirse siddetin sabit tutularak, antrenman hacminin diisi-
riildiigii antrenmanlar (taper) sporcuyu zirve performansina ulasma konusunda destekleyecektir.
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Asagidaki hedeflerden hangisi uyum antren-

manlarinin (AA) temel amaclarindandir?

A. Bag ve kirisleri gliglendirmek

B. Kas kesit alan1 gelistirilmesini saglamak

C. Kuvvet iiretme hizinin artrilmasini saglamak
D. Kas lif sayisinin artirilmasini saglmak

E. Kassal dayanikliligin gelistirilmesini saglamak

Kasin kesit alanini gelistirmek amagli yapi-
lan antrenmanlarda, kasin biiytimesini saglayan
ancak kuvvete etki etmeyen gelisim asagidakiler-
den hangisidir?

A. Myofibriler hipertrofi

B. Sarkoplazmik hipertrofi

C. Hiperplazi

D. Kas igi koordinasyon

E. Kaslar arast koordinasyon

n Asagidakilerden hangisi kasin kesit alani ge-
listirme (Hipertrofi) antrenmanlarinin temel bile-
sen kriterlerine uygun degildir?

A. Siddet (%65-85 %1 tekrarli maksimal)
B. Tekrar sayis1 6-15

C. Antrenmanin toplam stiresi 4-6 hafta
D. Setler aras1 dinlenme 3-5 dakika

E. Haftalik siklik 2-4 giin

n Maksimal kuvvet antrenmanlarinin yapili-
st sirasinda dikkat edilmesi gereken 6nemli nokta
asagidakilerden hangisidir?

A. Sporcu maksimum hiz ile yapmaya caligiimalidur.
B. Orta hizla yapilmalidir.

C. Yavas sekilde yapilmaya caligmalidir.

D. Kaldiris hizly, indiris yavas olmalidir.

E. Kaldiris yavas, indiris hizli olmalidir.

n Pliometrik antrenmanlarda kullanilan kasilma
tipi asagidaki kavramlardan hangisi ile ifade edilir?
A. Konsantirik

B. Eksantirik

C. Izokinetik

D. Izometrik

E. Uzama kisalma dongiisii (SSC)

n Bir set agirlik bir set pliometrik antrenman
uygulamasina ne ad verilir?

A. Geleneksel bilesik antrenman yontemi
B. Bilesik antrenman

C. Kompleks antrenman

D. Karma antrenman

E. Kontrast antrenman

n PAP ile ilgili asagidaki ifadelerden hangisi
yanligtir?

A. Onyiiklenme sonrast yeterli dinlenme verilmelidir.
B. On yiiklenme ve hedef performans biyomek-
niksel olarak benzerlik gostermelidir.

C. On yiiklenme hedef performans da kulanilan
motor {inite sayisini artirir.

D. Yiik ne kadar diisiikse devreye giren motor iini-
te o kadar ¢ok olur.

E. Bireysel degisiklikler s6z konsudur.

n Asagidakilerden hangisi fonksiyonel antren-
manin temel amacidir?

A. Sporcularin kaslarini sagirtmak
B. Antrenman esitliligi saglamak
C. Calismayan kas gruplarini calisurmak

D. Miisabakaya 6zgii hareketleri kuvvet antrenma-
nina tasimak

E. Diger kuvvet antrenmanlarina alternatif olug-
turmak

n Asagidaki periyodik siralamalardan hangisi
birlikte ve dogru olarak verilmistir?

A. AA-Hipertrofi-Gii¢-Maksimal kuvvet

B. AA-Maksimal Kuvvet-Hipertrofi-Giig

C. AA-Hipertrofi-Maksimal kuvvet-Giig

D. AA-Gii¢-Hipertrofi-Maksimal Kuvvet

E. Hipertrofi-AA-Maksimal Kuvvet-Giig

Cluster seteme yontemi asagidaki kuvvet
ozelliklerinden hangisi icin daha uygundur?

A. Maksimal kuvvet

B. Hipertrofi

C. Kuvvete devamlilik

D. Giig

E. Fonksiyonel Kuvvet




Hareket ve Antrenman Bilimleri IV

1

3

Yanitiniz yanlis ise “Temel Kuvvet Antren-
manlar1” konusunu yeniden gézden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Temel Kuvvet Antren-
manlar1” konusunu yeniden gbzden geciriniz.
¥

Yanitniz yanlis ise “Temel Kuvvet Antren-
manlari” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanituniz yanls ise “Temel Kuvvet Antren-
manlart” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanituniz yanls ise “Temel Kuvvet Antren-
manlar1” konusunu yeniden gozden geciriniz.

6.C

9. C

=
O

10. D

Yanitiniz yanlis ise “Kompleks Antrenman
Yaklagimlar” konusunu yeniden gozden ge-
¢iriniz.

Yanitiniz yanlis ise “On Yiiklenmenin Patla-
yici Performans Uzerine Akut Etkisi (PAP)”
konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Fonksiyonel Kuvvet
Antrenmanlar’” konusunu yeniden gdzden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Periyotlama Yontemleri”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Kuvvet Antrenmanla-
rinda Set i¢i Dinlenme Stratejileri (Cluster)”
konusunu yeniden gozden geciriniz.
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Arastir Yanit
Anahtari I

Bu degiskenler antrenman ile degistirilemeyen degiskenler olarak bilinir ve
her bir grubun antrenmani ciddi farkliliklar icermelidir. Cocuklarda antren-
man plani yapilirken kritik nokta ergenlik dénemidir, cocuklar hizli boy atma
donemini bitirmeden yiiksek yiikteki agirliklara dzellikle pres hareketlerine
antrenmanda yer verilmemelidir. Antrenmanlara kendi viicut agirliklari ile
baslanir, devaminda esler bir yardimct ya da direng olarak kullanilir, sonrasin-
da ise diisiik yiikler ile hareket tekniklerinin 6grenilmesi hedeflenir. Ozellikle
baslangic déneminde kasin sabit kaldig1 hareketlerin se¢imi uygun olacakur.
Kadinlar ile erkekler arasinda en énemli fark hormonal farkliliktir testoste-
ron hormonu kuvvet i¢in belirleyicidir ve bu nedenle kadinlarin kas kitlesi
erkekler kadar fazla degildir. Ayrica menstrual dongiiye dikkat etmek gerekir.
Yaslilarda birinci hedef denge gelisimi olmalidir ¢iinkii, yash insanlarda diisme

N

ve buna bagli kirik riski ¢ok yiiksektir, bu yiizden kuvvet antrenmanlarinin
uzaysal alg: gelistirici daha fonksiyonel ve sabit olmayan zeminler kullamlaralj

planlanmas énerilir (diisme riski olmayan).

dusiik yiikli agirlik yelekleri kullanarak yapilan 6n yiiklenmenin patlayici
performanst artrdigini gostermektedir. Bunun sebebi kasin hazirbulunuglu-
gunun artmast olabilir.

Yapilan calismalar kan akimini kisiclayarak, yiiksiiz sigrama egzersizleri VCJ

hareketi, ardindan giice dayali bir hareketi ve bunun hemen sonrasinda sprint
ya da adim siklig1 calismasi yapurdigi ve bu antrenman yonteminin etkili bir
yontem oldugunu agiklamustir. Ancak sprint sirasinda ¢ok hizli kasilmalarin ard
arda olmast ve biyomekanik acidan kuvvet hareketleri ile benzerliginin diisiik
olmasi nediyle, ozellikle yiiksek yiiklerden sonra ¢ok akilci goriilmemekeedir.

Alan yazininda ¢alismalar incelendiginde, bazi ¢alismalarin 6nce yiiksek yukltl

dir. Antrenérlerin sporcularinin fonksiyonel eksikliklerini belirlemesi ve buna
gore antrenman planlamasi gerekir. Yapilan calismalarda iist diizey sporcularin

iki farkli uzvu ile ayr1 ayri yapugy isleri, her ikisini ayni anda kullandiklarinda
kuvvet kayb: yasamadan yaptiklari ortaya konulmugtur. Bu kaslar arast ko-
ordinasyon (inter-miiskiiler) seviyesinin iist diizey olmasindan kaynaklanir.

Bu kavram o6zellikle kompleks antrenman yaklagimi icin son derece oncmli&
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Arastir Yanit
Anahtari I

Core antrenmanlart dayaniklilig1 olumlu yonde etkiler. Bu etkinin temel sebe-
bi kosu ekonomisinde olan gelismedir.

Gii¢ antrenmanlarinda maksimum giiciin %95’nin altina disiildiigiinde aruk
baska bir 6zellik ¢alisiliyor demektir. Bazi kaynaklar bunu %97,5 kadar ¢ek-
mekeedir. Sadece bu durum bile antrenmanlarda hareket hizinin dl¢timiiniin

onemini gosterir.

Bu konu ile ilgili alan yazini incelendiginde 2-5 tekrar sonrasin kiigiik din-
lenmelerin verilmesinin uygun olacagi goriilmekte. Ozellikle yiik kullanilarak

( yapilan gii¢ antrenmanlarinda 2-3 tekrar kisa ara tekrar 2-3 tekrar ve bir sette
toplam 6 tekrar uygun bir yapi olabilir.

_— | — | —

Bu konu ile ilgili yapilmig 6zellikle futbol tizerine ¢aligmalar gormek miimkiin
ve bu caligmalarin sonuglari 6nem seviyesi yiiksek maglar 6ncesi Taper uygula-
masinin uygun oldugunu gostermekee.

[ —
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Genel Antrenman Bilimi: Sdrat, Ceviklik ve Yon
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[

ogrenme cl

ktilar

Surat, Geviklik ve Yon Degistirmenin

Temelleri

1 Sdrat, geviklik ve yon degistirme
becerisinin altinda yatan fizik ve
biyomekanik temelleri tanimlayabilme

2 Sdrat, ceviklik ve yon degistirme
becerilerini ayristirabilme

Sdratin Noérofizyolojik Temeli

3 Gerilme Kisalma Dongusuinun (SSC) surat,
yon degistirme ve ceviklik icin dnemini
tanimlayabilme

4 Noromuskuler bir antrenman yéntemi olan
kompleks antrenman ydnteminin, surat,
ceviklik ve yon degistirmeye olan katkisinin
farkinda olabilme

Ceviklik Performansi ve Yon Degistirme
Becerisi

5 Sporcunun, surat, ceviklik ve
yon degistirme becerilerinin
degerlendirilmesinde hangi testlerin
kullanmasi gerektigini analiz edebilme

6 Ceviklik performansini gelistirecek teknik
antrenmanlarinin temelinde yatan 3 temel
amaci ve bunlar gelistirecek becerilerin
farkina varabilme

7 Hareketlilik ve esnekligin sprint icin dnemini
sorgulayabilme

4

Strat, Geviklik ve Yon Degistirme

Becerisi Antrenmanlarinin Planlanmasi

8 Sporcunun, surat ve ceviklik becerilerinin
dénemsel gelisiminin degerlendiriimesinde
kullanilacak parametreleri tanimlayabilme

9 Sporcu ve ilgilenilen sporun ihtiyaclarindan
ve dénemin &zelliklerinden yola cikarak,
sporcunun c¢eviklik gelisimini adim adim
planlayabilme

Anahtar Sézcukler: » Sirat » Yon Degistirme ¢ Yon Degistirme Hizi « Manevra Yapabilirlik ¢ Ceviklik
* Algilama ¢ Karar Verme * Glg
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GIRIS

Kort, salon ve saha sporlarinda oyunun biiyiik
bir bolimii disiik siddette gergeklestirilir. Dustik
siddetteki caligmaya ragmen, onemli miktardaki
caligma yiiksek siddette, yani maksimal siddetlerde
uygulanir ve maksimal hareketleri tekrarlama bece-
risi, bu sporlarda biiyiik 6neme sahiptir. Maksimal
hareketleri bir gol atarken veya bir golii 6nlerken
orneklerinde oldugu gibi belirli anlarda sergileye-
bilmek magin sonucunu belirleyebilir. Sprint, mii-
cadele etme ve hizli yon degistirme bu maksimal
hareketlerin bir 6rnegi olup toplam enerji harca-
masina 6nemli katkilarda bulunur. Arastirmalar,
futbolcularin bir mag sirasinda degisik siddetlerde
700 yon degisikligi yaptiklarin: ve bu yon degisim-
lerinin 600’%iniin 0 ile 90° arasinda degisen doniis-
ler igerdigini gostermektedir. Ortalama olarak, bu
yon degistirmelerin 50 tanesinin maksimal siddette
yapildigt sdylenebilir. Hentbolde, yon degistirme
gerektiren hareketler sirasinda biiyiik miktarda giic
tiretilmektedirler ve oyunun biiyiik bir kismi, dii-
sik siddetlerde tamamlanmasina ragmen caligma-
lar, durma, yavaslama ve yon degistirmenin oyun
strasinda sergilenen fiziksel hareketlerin %60’1n1
temsil ettigini gostermektedir. Basketbolda, ise bu
oran daha diisiik bulunmustur (%20).

Bircok spor dali ve sporcu igin, siiratli ve gevik
olabilme yetenegi ve hizli yon degistirebilme bece-
risi, sportif bagar1 icin temeldir. Terminolojik ola-
rak “siirat” sozcligii, bu ti¢ beceriden herhangi biri
fiziksel olarak gergeklestirildiginde, siklikla kul-
lanilan ortak sozciik olsa da, birbirlerinden farkls
biyomekanik gereksinimlerinin bir sonucu olarak,
sporcunun, bu becerilere ait cesitli, destekleyici
fiziksel kapasite ve becerileri ayri ayri gelistirmesi
zorunludur. Rekabet etme ve yarigma yetenegi bir-
cok sportif olgunun temelinde yer alir. Bir aktivite
strasinda, hizli bir sekilde yon degistirme, rakibin
stiratini etkisiz hale getirebilir ve sahada, fiziksel
ve taktik avantajlar saglayabilir. Spor iginde yiik-
sek hizli insan hareketleri dogrusal veya ¢ok yonli
olarak tanimlanir. Dogrusal olarak yiiksek hizlara
ulagmak, genel olarak “sprint” olarak tanimlanir ve
bircok atletizm ve agik saha kosusu iceren oyunda,
bagarinin altinda yatan temel gereksinimdir. Dog-
rusal hiz takim sporlarinda 6nemlidir ancak oyun,
temel olarak ¢ok yonliidiir. Sonug olarak, bu sporcu-
larin bagarisi, siirekli degisen oyun yapisina karsi bir

cevap olarak hizls ve verimli yon degistirebilmelerine
baglidry, halbuki siirat ve ivmelenme maksimal hiza
ulagmay gerektirir.

Birgok spor dali dogasi geregi, sporcularinin
uyguladigi, onceden belirlenmis yon degistirme
senaryolar1 icermektedir ve bu aktiviteler gercek-
lestirilirken sporculart sinirlayan sadece onlarin
fiziksel kapasiteleridir. Yon degistirme sirasindaki
yavaglama ve yeniden hizlanma i¢in gereken fiziksel
kapasite, bazen farkli hareket yollar: icerse de yon
degistirme becerisidir. Halbuki ¢eviklik, algisal-bi-
ligsel yetenegin yon degistirme becerisi ile birlikte
kullanilmasini gerektirir. Bu durum, siirat, ¢eviklik
ve yon degistirmenin benzer ve gelisen ozelliklerinin
altint cizmektedir. Ornegin, ivmelenme ve yén
degistirme becerisi ¢evikligin bir parcasidir ancak
yavaslama becerisi ve hareketin sekli gibi ek diger
konular, siirat antrenmanini, yon degistirme ve ge-
viklik antrenmanindan farkli kilar. Yon degistirme
icin gereken fiziksel kapasite belki cevikligin bir
parcasi olabilir fakat algisal-biligsel par¢a cevikligin
fiziksel ihtiyacini etkiler. Dolayisiyla bu ozellikler
arasinda bir i¢ ice gegmislik olmasina ragmen, fi-
ziksel performansin farklilasan herbir fiziksel, tek-
nik veya algisal-bilissel boyut i¢in ayr1 ayrt gelisti-
rilmesi gerekmektedir.

Sprint kosarken veya yon degistirirken o sporcu-
nun performanst, fiziksel kapasitesinin ve teknik ye-
terliginin bir Giriintidiir. Aerobik sporlarda biyome-
kanik ve metabolik verimlilik performansin temel
destekleyici unsuru iken, kuvvetin verimli uygula-
nugt siirat, yon degistirme ve cevikligi sinirlar. Bagka
bir deyisle, sporcunun bu patlayici hareketlerdeki
basarisi, sporcunun kuvvet kapasitesini, aktivitenin
gerektirdigi kuvvet sinirlamalarina gore ayarlayabil-
mesinin bir sonucudur. Kuvvet sporcunun dis bir
yiikii asabilme, kuvvet iiretebilme kapasitesi olarak
tanimlanir ve sporda maksimal kuvvet, genel olarak
istenilen bir 6zellik olsa da sprint, yon degistirme
ve ¢eviklik 6yle zaman dilimlerinde gerceklesir ki,
sporcunun maksimal kuvvetini tiretmesini ve sergi-
lemesini engeller. Sprint kosarken kuvvetin uygula-
nigt, sporcunun ivmelenme, yiiksek hizlara ulagabil-
me ve bu yiiksek hizi koruyabilmesine olanak saglar.
Sprintte ivmelenme ve yiiksek hizlara ulasmaya ek
olarak, yon degistirme becerisi, yavaglama ve baska
bir ydnde yeniden hizlanmak i¢in kuvvetin etkili bir
sekilde uygulanisina ihtiya¢ duyar.
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)
dikkat
Siirat, ivmelenme ve maksimal hiza ulasma
becerisini gerektirirken ¢eviklik performan-
s1, algisal-biligsel becerilerin, istenilen yonde
yavaglama ve yeniden hizlanabilme becerile-

ri ile birlikte kullanimini gerektirir./}

SURAT, CEVIKLIK VE YON
DEGISTIRMENIN TEMELLERI

Hareketi uygulayabilmek icin sporcu kuvvet
uygulamak zorundadir. Bir ¢ok sportif aktivite
strasinda kuvvet tiretebilmek i¢in uygun zamanin
sinirlt olmast nedeniyle, kuvvet tiretmek igin ge-
reken zamana gore kuvveti tanimlayan iki fakeor
bulunmaktadir:

e Kuvvet Uretim Orani (RFD)- En kisa za-
manda en yiiksek (maksimal) kuvveti iiret-
mek. Tipik olarak patlayici kuvvet indeksi
olarak kullanilir.

e Impuls- Uretilen kuvvetin biiyiikligiinii ve
bunun igin gegen zamani gerekeirir. Kuv-
vet-zaman egrisinin altinda kalan alanin
ol¢tilmesi ile hesaplanur.

Impuls-momentum iliskisine gére impuls, her-

hangi bir nesnenin momentum degisiminin bii-
yuklagiini belirler.

Sprint, Yon Degistirme ve Cevikligin
Fizigi

Kuvvet, fiziksel iki nesnenin birbirleri ile olan
etkilesimini gosterir. Kuvvet wvektorel bir nicelik
olup hem biiyiiklik hem de y6n belirtir. Kuvvet,
genel olarak, bir nesnenin digeri tizerine uyguladi-
g1 ve her iki nesnenin de ayni alanda bulunmasin:
engelleyen itme veya ¢ekme olarak tanimlanmugtir.
Nesnenin, kiitle degisiminin bu hareketi ivmelen-
meyi yaratir.

Antrenman biliminde hiz ve siirat, siklikla bir-
birlerinin yerine kullanilmaktadir. Sprint ve y6n
degistirme performansinin dogru tartisilabilmesi
icin bu kavramlarin birbirlerinden ayrilmasi gere-
kir. Siirat skaler bir nicelik olup bir nesnenin sadece
ne kadar hizla hareket ettigini tanimlar. Siirat, bir
nesnenin bir mesafeyi kat etme oranidir. Kuvvet
gibi hiz da vektirel bir niceliktir. Hiz, nesnenin ne
kadar hizlt hareket ettigi ile birlikte onun yéniini
de tanimlar.

ITvmelenme, nesnenin verili zamandaki hiz degi-
sim oranina karsilik gelmektedir. Fiziksel bir nesne-
ye bir gii¢ etki ettiginde, kiitle yoniinii degistirir ve
bulundugu yerden ayrilir. Nesnenin ivmelenmesi,
dis giigler, hiz degisimini degistirdigi siirece devam
eder. Pratikte, yavaslama, negatif ivmelenmenin
yerini almakradir ve yiiksek hizdan diisiik hiza olan
degisimi tanimlar.

Kuvvet Uretim Orani (RFD)

Bir ¢ok spor dalinda, b1zl bir sekilde kuvvet iire-
tebilme becerisi, maksimal kuvvet iiretiminden daha
istendiktir. Yiksek diizeyde kuvvet tiretebilme be-
cerisinin sigrama yiiksekligi ve diger sportif 6l¢iim
performanslarinda ilerleme sagladigi gosterilmis
olsa da sportif hareketlerin bir ¢ogunun gercek-
lestigi zaman siireci, sporcunun maksimal kuvvet
tiretmesi icin gereken zaman siirecinde gergekles-
mez. Ozel olarak maksimal kasiima kuvvetinin
tiretilmesi i¢in en az 300 ms’ ye ihtiya¢ duyulur-
ken birgok spor aktivitesinin ger¢eklesmesi icin 0
ila 200 ms’ ye ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenden
dolayi, basarinin hareketin zamanlamas: ile sinir-
landirildigs sportif ortamlarda, RFD, sporcunun
patlayict kuvvet becerisinin 6l¢timii icin belki de
en kullanisli olanidir. Kuvvet iiretim orani, kuvvet-
teki degisimin, zamandaki degisime béliinmesi ile
tanimlanabilir. Bir kiitleyi ivmelendirme becerisi,
bir dis gli¢ uygulanmasi sonucu hizdaki degisime
baglidir. Dolayisiyla, pratik acidan, daha yiiksek
ivmelenme kapasitesine ulasmak isteyen bir sporcu
daha biiyiik oranda kuvvet uygulamalidur.
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200 ms deki kuvvet

Maksimal kuvvet

Kuvvet

—— Antrenmansiz
----- Agir Direng-antrenmanli

- --- - Patlayici-balistik-antrenmanli

Maksimal
RFD

0 100 200 300 400 500
Zaman (ms)

Sekil 5.1 Kuvvet iiretim orani (RFD).

Kaynak: Hakkinen ve Komi, 1985; akt. DeWeese ve Nimphus, 2016.

Sekil 5.1°de goriildiigii gibi kuvvet, zamanin bir fonksiyonu olarak, maksimal kuvveti gosterir. Ant-
renmansiz (diiz mavi ¢izgi), agir direng antrenmanli (kesikli mor ¢izgi), ve patlayici-balistik antrenmanli
(nokrali siyah cizgi) sporcularin 0,2. saniyedeki kuvvet degerleri. Impuls, kuvvet nedeniyle momentumda-
ki degisim miktaridir ve kuvvet ve zamanin {irtinii olarak dl¢iiliir (her egri altindaki alan ile ifade edilir), ve
RFD gelistikge artar. Fonksiyonel hareketler gergeklestiginde, kuvvet tipik olarak ¢ok kisa siireli olarak uy-
gulanirken -siklikla 0,1 ila 0,2 saniye i¢in- mutlak maksimal kuvvet gelisimi 0,6 ila 0,8 saniye gerektirebilir.

impuls

Herhangi bir nesnenin yerini degistirmek icin, hizda degisim yaratmak gerekir bunun i¢in de kuvvet
uygulanmalidir. Kuvvet uygulayarak hizini arttirmak isteyen bir sporcu, kuvveti anlik olarak uygulayamaz.
Gergekten de, sprint kosusunun destek (stance) agamasinda veya yon degistirmenin yerlestirme (plant)
asamasinda, kuvvet, kosulan zemine belirli bir zaman periyodu igerisinde uygulanir. Sporcunun bu denge
veya konma asamasinda gecirdigi zamanin uzunlugu o sporcunun yerle temas siiresi olarak adlandirilir.
Yere uygulanan kuvvetin zamani ve miktart impuls olarak adlandirilir ve kuvvet-hiz grafigi alundaki alan
ile grafiksel olarak gosterilebilir. Impuls daki degisim sporcunun momentumundaki degisimi, dolayisiyla
ivmelenme ve yavaglama becerisi ile sonuglanir.

Momentum, nesnenin kiitlesi ve hareketin hizi arasindaki iligki olarak tanimlanir. Sprint kosusu si-
rasinda sporcunun viicut kiitlesi sabit kalir. Dolayisiyla, ayni zaman siirecinde, daha biiyiik impuls de-
gerlerine ulagmak igin tek yol daha fazla kuvvet iiretmektir. Impulstaki bu artis, yon degistirmeden 6nce
sporcunun ivmelenme, tekrar ivmelenme ve yavaglama istegine gére momentumda artis veya azalisa yol
agar. Bagka bir deyisle impulstaki bir degisim, momentumdaki bir degisim ile sonuglanir ve nesnenin ha-
reketinin nedenidir.

Insan hareketinde, kuvvetin iiretildigi zaman siireci ile eslesen kuvvetin biiyiikliigii basari igin gok
onemlidir. Bu kuvvetlerdeki degisimler sporcunun momentumunu artirabilir veya azaltabilir. Bu nedenle,
RFD’ ye ek olarak antrenman, impuls tizerine — kuvvet-zaman egrisinin altindaki alana yogunlagmalidir.
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Sekil 5.2 (a) ivmelenme ve (b) maksimal hiz asamasi sirasinda sprint yer reaksiyon kuvveti ve impuls. W, = viicut
agirhgr.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Sahada, bir sporcunun viicut kiitlesinin yer degistirmesi icin, o sporcunun yercekimi etkisinin iiste-
sinden gelecek hizda ve pozitif degisim yaratacak diizeyde kuvvet tiretmesi gerekmektedir. Kisa sprintler
strasinda, sporcunun ulagilabilir en yiiksek hizlara ivmelenebilmesi i¢in, kuvvet, biiyiik ol¢tide fizyolojik
faktorler tarafindan belirlenen gereken efordur. Bu kuvvetler veya efor, istemli maksimal kuvvet {iretimi
icin gereken siireden daha kisa bir zaman kusitlilig siirecinde hizlica tretilirler. Bu nedenle, sprint basarist
icin, kuvvet iiretebilme belki de daha 6nemli bir fakeordiir. Hatta, sprint bagarist biiytik 6lciide, kisa siirede
tiretilen kuvvetlere bagli oldugundan, impuls altta yatan 6nemli faktordiir.

[vmelenme icin gerekliliklere ek olarak, belirli zaman periyotlarinda frenleme kuvvetlerinin tiretimi,
[frenleme impulsu olarak adlandirilir, yon degistirme ve geviklik manevralari sirasinda dikkate alinmalidur.
Momentumu etkili ve verimli bir sekilde degistirmek igin gereken impuls miktart yén degistirmenin fi-
ziksel gerekliliklerini dogrudan yansitir. Ornegin, yon degisimi igin gerekli agt veya yon degisimine giris
hizt artuginda, impulsun momentumu degistirmesi gerekir; dolayistyla bu tip aktiviteleri gergeklestirmek
cok yorucudur. Hatta, yon degistirme gorevinde bulunan bir kisi tizerinde, ¢evikligin algisal-biligsel boyu-
tundan kaynaklanan zaman kisitlamasi, bir uyarana cevap olarak bagarili bir yon degistirme icin gereken
kuvvet (impuls) tiretim zamanini kisitlayarak, fiziksel ihtiyact etkileyebilir.
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Ogrenme Ciktisi

1 Suirat, geviklik ve yon dedistirme becerisinin altinda yatan fizik ve biyomekanik temelleri

tanimlayabilme

2 Suirat, ceviklik ve yon dedistirme becerilerini ayristirabilme

Sprint, yon degistirme ve
ceviklik  performansinda
basari icin, neden kisa sii-
rede yiiksek kuvvet (giic)
tiretebilme becerisi, yiiksek
diizeyde kuvvet iiretebilme
(maksimal kuvvet) beceri-
sinden daha 6nemlidir?

“What is Agility? How Does
it Differ from Change of Di-
rection?” adli videoyu izle-
yerek ceviklik becerisi i¢in
siirat, ivmelenme ve mak-
simal hiza ulasma becerisi-
nin yaninda algisal-biligsel
becerilerin, istenilen yonde
yavaglama ve yeniden hizla-
nabilme becerileri ile birlik-
te kullanilmast gerekliligini
iliskilendiriniz.

ogrendiklerimizden yola
cikarak algisal-biligsel bece-
rilerin, yon degistirme be-
cerisi ve sprintten farkli ola-
rak, ceviklik becerisini nasil
farklilagtirdigini anlatiniz.

(Kaynak: hteps://www.
youtube.com/watch?v=
7vLjckw]h1Y&=119s)

SURATIN NOROFiZYOLOJIK
TEMELI

Noromiiskiiler fonksiyon, sprint performan-
st icin hayati 6neme sahiptir ¢linkii merkezi sinir
sisteminin aktivitesi ve kaslar ile etkilesimi, kas
kasilmasinin oranina ve kuvvetine baglidir. Aras-
urmalar, kuvvet, pliometrik ve sprint antrenman
birlesiminin, néromiiskiiler sistemde, artmis sprint
performanst ile sonuglanan bazi adaptasyonlar
urettigini gostemektedir. Kuvvet antrenmant sinir
yolunu (drive), hedef kasa gonderilen impuls'un
biytikliigiinti ve oranini gelistirmektedir. Sinir ile-
timindeki arus ki, aksiyon potansiyeli oranindaki
artis ile goriiliir, hem kas kuvvet tiretimindeki artis
hem de kuvvet tiretim oranindaki arts ile iliskili-
dir. Benzer sekilde, pliometrik antrenman, yiiksek
esikli motor sinirlerin uyarilabilirliginde artg sag-
lamigtir. Artmig uyarilabilirlik sonugta sinir yolunu
gelistirecektir. Birlikte ele alindiginda, sinir yolun-
daki arus, sporcunun RFD ve impuls iretimini
destekleyecektir.

Gerilme-Kisalma Doéngusu (SSC)

Birgok dinamik gorev, yay benzeri karst bir ha-
zirlik hareketi ile baglar ve gerilme-kisalma dongii-
sii (SSC) adi verilen eksantrik-konsantrik eslesme
olgusunu igerir ki kas tendon kompleksinin hizli
ve kuvvetli bir sekilde uzatldigi veya gerdirildigi ve
reaktif veya elastik sekilde aniden kisaldigt durumu
yansitir. SSC, eksantrik bir hareketten konsantrik
bir harekete hizli bir gecisin oldugu hareketler-
de goriiniir. Dolayisiyla, SSC; daha ¢ok kosma,
sigrama ve hizda patlayict degisimleri iceren spor
dallarinda yaygindir. Bu spor dallarindaki elit spor-
cularda performans tamamen farkli bir beceri olup
maksimal kuvvetten bagimsizdir.

Gerilme kisalma dongiisii iki olgudan faydala-
nir: (1) kas-tendon davranisi ve (2) sinir sistemine
kuvvet ve gerilme refleks doniitii. Akut olarak SSC
hareketleri, elastik enerji toparlanmast ile mekanik
verimliligi ve impuls'u arturma egilimindeyken
tam tersi kronik olarak kas sertligini diizenler ve
néromiiskiiler aktivasyonunu gelistirir.
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SSC performansini gelistirmeyi hedefleyen ant-
renman aktiviteleri su iki kriteri tamamen kargila-
malidir:

»  Ust diizey becerinin uygulanisi ile birlikte
birden ¢ok eklemi (multi-joint) igermeli ve
kuvveti, kinetik zincir ile aktarmali ve elastik-
refleks mekanizmasindan yararlanmalidir.

*  Yorgunlukla basa ¢ikabilmek ve caligma
kalitesini ve teknigi vurgulayabilmek icin
antrenmanlar kisa calisma set ve seanslari
seklinde organize edilmeli veya sik dinlen-
me araliklari verilmelidir.

Pratikte, progresif pliometrik ve direng antren-
man yontemi bu hedeflere ulagilmasini saglar. Bunun
ilgi cekici bir 6rnegi, kompleks antrenmandir ki degis-
ken SSC gorevleri, ayn1 seansta direng antrenmanlari
ile birlestirildiginde SSC’nin ¢alisma etkisini gelisti-
rir. Bu yontemin temeli, akut sonraki etki (after effect)
fenomenidir ve aktivite sonrast potansiyasyon artis
(PAP) olarak da adlandirilmaktadir. Bu antrenman
sekli ileri diizey sporcularin performansini gelistirme-
de gittikce popiilarite kazanmugtir fakat yeni baglayan
veya acemi sporcular icin uygun degildir.

Yay-Kiitle Modeli (Spring-Mass
Model-SMM)

Kuvvet ve siirat antrenmani, sprint icin kulla-
nilan kas gruplarinin 6n aktivasyonundaki arus ile
baglantili olabilir. On gerilim diizeyinin baglangici,
ilgili kas igciklerinin duyarliligindaki arus ile iligkili

Dikey KUvvet (Wb)

25 50 75
Temas Zamani (%)

100

olabilir. Kas igciklerinden gelen déniit i¢in gereken
zaman siiresinin gelismesi daha biiyiik kas sertligi
ve tendon uyumlulugu ile sonuglanir. Bu fizyolojik
durum yay-kiitle modeli (SMM) ile SSC’ye destek
saglar. Tam bir kosu dongiisii sirasinda, bir yay si-
kisir ve sprinterin viicudunu ileri dogru hareketlen-
dirir. Ardigik olarak diger bir yay, yer ile temas icin
ileri dogru salinur.

Dikey sprint i¢inde yayin sikigmast ayak vurusu
ile baglar ve yatay (horizontal) frenleme ile sonug-
lanir. Bu ani ve kisa yavaglama, sonraki adim i¢in
hazirlik asamasinda salinim bacagini ileri itmeye
yardimet olur. Kiitlenin merkezi ayagin oniinde ha-
reket ettikge, sprinter destek asamasinin ortasinda-
dir. SMMde yay, destek asamasinin ortasinda, kiitle
merkezinin en diisik konumu ile ¢akisan en son
noktaya kadar sikistirilmis konumuna ulagir. Son
olarak, model, destek agamasinin itme segmentini,
yayin uzatilmast yoluyla enerjinin geri doniisii ola-
rak tanimlar. Sonugta ortaya ¢ikan bu enerji ve kuv-
vetin geri doniisti sprinteri ileriye dogru yonlendirir.

—
dikkat
Sprint, bir sporcunun yiiksek hizlarda hareket
etmesini gerektirdiginden, kuvvet ve kondisyon
uzmanlari, SSC’ye dahil olan kal¢a ve diz bélge-
si kaslarini agir1 yiiklerken, néral iletimi arturdig:

gosterilen egzersiz regetesini de vurgulamalidir.

—— Model ,
—— Ornek 1 (R"=0.78)
Ornek 2 (R°=0.92)

Dikey KUvvet (W,)

25 50 75
Temas Zamani (%)

100

Sekil. 5.3 Sprintte bacak destek asamasindayken yer reaksiyon kuvvetine gére basit bir yay-kiitle modeli.

Kaynak: Clark ve Weyand, 2014; akt. DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Sekil 5.3’te de goriildiigii gibi destek asamasin-
da model, bacagin (yay olarak gosterilmistir) ilk te-
mas aninda nasil sikistirilmamis oldugunu ve sonra
temasin daha sonraki asamalarinda sikistirilmis
(yayin boyundaki degisimle gosterilmis) veya dikey
yer reaksiyon kuvvetleri artisini gstermektedir.

Surat, Yon Degistirme ve Ceviklik
Gelisimi icin Ek Norofizyolojik
Konular

Siirat performansinin nérofizyolojik boyutuna
ek olarak yon degistirme ve geviklik ile ilgili bazt
diger faktorler de bulunmaktadir. Ayagin yere yer-
lestirilme agamasinda, ayagin yerle temas siiresi
hem geviklik (0,23-0,25s) hem de yon degistirme
(0,44-0,272s) hareketleri icin, bir sprint kosusu
strasinda, sprint kosusunun ivmelenme agamasin-
daki (0,17-0,20s) ve maksimal hiza ulasma asgama-
sindaki (0,09-0,11s) yerle temas siirelerinden daha
uzundur. Buna gore, yon degistirme hareketlerinin
cogu daha uzun SSC aktiviteleri gerektirir.

Etkili ceviklik  performansinin
onemli bir boliimii oldugu icin, sinir kas gelisimi,
iki nedenden dolayi, yiiksek hiz iceren ve yiiksek
kuvvette yapilan eksantrik kasilmalar dikkate alina-
rak uygulanmalidir. [lk olarak, eksantrik kasilmalar
strasinda motor {inite adaptasyonlart ve c¢alisma
yollart konsantrik kasiimalardan farklidir. Tkincil
olarak, eksantrik antrenmana adaptasyon eksant-
rik yiiklenmenin hizina 6zel olarak adaptasyon
gostermektedir. Ek olarak, sporculari etkili gevik-
lik performansi i¢in antrene etmek, yon degistir-
menin nérofizyolojik gereksinimlerinin {izerinde
algisal-biligsel talepler hakkinda bilgi gerektirir.
Sadece gorsel arama tarama, sezinleme, karar ver-
me ve tepki siiresi alanlarindaki becerileri ile ilgili
algisal-biligsel talepler degil, ayni zamanda tak-
tiksel durum (hiicum ve defans) da beyin isleme
stratejisini degistirir. Cevikligi artirmak icin gerekli
antrenman; SSC, eksantrik kas hareketi, néromiis-
kiiler antrenman ve zamanin uzunlugu veya SMM
deki yon degistirme manevrasinin ihtiyaglarinin da
dahil oldugu nérofizyolojik faktorlerin antrendr ta-
rafindan anlagilmaya baglanmasi ile daha agik hale
gelir. Ayrica, geviklik performansinin nérofizyolo-
jik gereklilikleri, fiziksel gereksinimlerin 6tesinde,
taktik duruma o6zgii algisal-bilissel gereksinimlere
kadar uzanir.

yavaslama,

Resim 5.1 Yerlestirme (plant) asamasi

Yerlestirme (plant) agamasi sprintte, yon de-
gistirme hareketinin destek asamasi olarak adlan-
dirilir. Resim 5.1de de goriildiigii tizere, yon de-
gistirme hareketi sirasinda yavaglama adimindan,
hizlanma adimina gegis noktasini belirtir. Viicudun
pozisyon alabilmesi ve yavaglama momentumu si-
rasinda gii¢lii govde pozisyonunun saglanmasi ve
viicudun yeni bir yénde tekrar hareketlendirilmesi,
performans icin kritikeir.

Kosu Hizi

Sprint, adim olarak bilinen ve genellikle kisa
mesafelerde ve siirelerde maksimum ivmelenme
veya hizda (veya her ikisinde) sporcunun viicu-
dunun pistte yer degistirmesini saglayan bir dizi
eslestirilmis ucus ve destek asamasidir. Sprint,
15 saniye veya daha kisa siirede hizli, herhangi
bir tempo icermeyen, maksimum efor olarak ta-
nimlanmigtir. Ancak, sprint siiratinin bu klasik
tanimi, adim uzunlugu ve adim siklig1 iliskisini

dikkate almaktadir.

Bu anlayisa dayanarak, sprint hizi, adim uzun-
lugunda veya adim frekansinda artg oldugunda
gelisim gostermekeedir (Sekil 5.4). Performans de-
gisimindeki bu degisiklikler mantikli olsa da, adim
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uzunlugunu ve adim frekansint en st dizeye ¢i-
karmak icin temel bilesen, hizli kuvvet iiretimi ile
ilgilidir:

* Elit ve yeni baglayan sprinterler arasinda-
ki farklar tek bir bilesene kadar izlenebilir.
Cogu sprint ile ilgili giincel literatiir, uygu-
lanan dikey kuvvet miktarinin, destek asa-
mast sirasinda yere uygulanan hizi artirmak
icin en kritik bilesen oldugunu belirtmek-
tedir. Ek olarak, yere miimkiin olan en kisa
siirede (RFD) daha biiyiik kuvvetler uygu-
lanmalidir.

* Bir kiitlenin yerini degistirmek icin kuvvet
uygulanmasi gerekir. Sprint sirasinda, adim
uzunlugu kiitlenin yer degistirmesini temsil
eder. Elit erkek sprinterlerin adim uzunlu-
gu; 2,70 m’ye kadar uzarken, yeni baglayan-
lar ise maksimum hizda 2,56 m adim uzun-
luguna erisebilmektedirler (Sekil 5.5 a).

e Kuvvet iiretimini siirdiirmek ve hizdaki
takip eden degisimleri siirdiirebilmek icin
yerle temas gerektiginden, adim hizini art-
tirmak teorik olarak kuvveti {iretmek icin
gerekli zamani maksimize edecektir. Elit er-
kek sprinterler saniyede yaklasik 4,63 adim,
adim orani gosterirlerken, yeni baglayanlar,
saniyede 4,43 adimdan daha disiik adim
orant (Sekil 5.5 b) sergilemislerdir. Bir bag-
ka deyisle elit sprinterler kiitlelerinin yer
degisimi icin harcadiklari eforu yerle daha

2.3

2.2

2.1

Adim uzunlugu (m)

az temas siiresi iginde gergeklestirirler. Do-
layisiyla bu hizli sprinterler, daha sik adim
frekanst nedeniyle, havada daha fazla zaman
gegirirler. Ilging olarak, elit sprinterlerin sa-
linim bacaklarini, daha yavas sprinterlerle
karsilastirdiklarinda benzer zamanlarda ye-
niden konumlandirdiklari gézlenmistir.

Her ne kadar sonraki asamalar icin gerekli yerle
temas siireleri elit ve yeni baslayanlarda benzerlik
gosterse de elit sprinterler, dogru y6nlendirilen di-
key kuvvetler nedeniyle, kendilerini daha ileriye
dogru hareketlendirebilirler. Bu dikey kuvvetlerin,
toparlanma bacaginin maksimum fleksiyonunda
optimize edilmis diz yiiksekligi nedeniyle piste
daha iyi yonlendirildigi bilinmektedir. Yiiksek diz
pozisyonu, kuvvet tiretimi ve takip eden yerden
kopus icin daha uzun bir zaman siiresi saglar. Bu
teknik avantaj belki de neden elit sprinterlerin kuv-
veti destek agamasinin ilk yarisinda tiretme egilimi
icerisinde olduklarina bir kanittir.

Ek olarak, hizli sprinterler kisa destek asama-
sinda siirekli daha yiiksek kuvvet uygulamalari ne-
deniyle daha yiiksek hizlara ulasabilirler ki bu daha
yliksek oranda uzun adim ile sonuglanir. Elit or-
tamlarda bu ayarlama, erkek sprinterlerin hizlarini
12,55 m/s ye kadar ¢ikarabilirken, yeni baglayanla-
rin 11,25 m/s de sinirlanmalart ile sonuglanir, Kuv-
vet tiretimi tartigilir olarak sinirlayici faktor olsa da,
teknik verimlilik ve uygun sekilde tasarlanmig ant-
renman da siirat hizini sinirlar.

26 28 30 32 34 36

38 40 42 44 46 48 50

Adim sikilgi (adimlar/s)

Sekil 5.4 Kosu hizinin bir fonksiyonu olarak adim uzunlugu ve sikhd iliskisi.

Kaynak: Dillman, 1975; akt. DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Sprint siirati sporcunun adim uzunlugu ve adim siklig tarafindan belirlenir; basarili sprinterler, daha

stk adim orani sikligt sergilerken, yere dogru yonlendirilmis kuvvetler sonucu, daha uzun adim uzunluklar:
atma egilimindedirler. Bu bulgu, RFD ve uygun biyomekanigin, sprint performansini etkileyen birincil,
sinirlayici fakedrler oldugunu gostermekeedir.

Elit

Yeni Baslayanlar

Elit

Yeni Baslayanlar

245 25 2.55

2.6

265 27 275 43

Maksimal hizda adim uzunlugu (m)

(a)

4.5 4.6 4.7

Hiz orani (adim/s)

(b)

Sekil 5.5 Farkli diizeylerdeki sprinterlerde (a) adim uzunlugu (b) adim orani.

Kaynak: Mann, 2011; akt. DeWeese ve Nimphus, 2016.

Ogrenme Ciktisi

3 Gerilme Kisalma Donglstlintin (SSCO) slirat, yon dedistirme ve ceviklik icin 6nemini

tanimlayabilme

4 Noromuskiiler bir antrenman yéntemi olan kompleks antrenman yénteminin, siirat,
ceviklik ve yon degistirmeye olan katkisinin farkinda olabilme

Bir sprinter ile bir takim

sporlari (basketbol, futbol,

voleybol...)  oyuncusunun
yerde kals siireleri pliomet-
rik antrenman ihtiyacini
nasil farklilastirir?

Adim uzunlugu ve adim sik-
ligt parametrelerini sprint
hizi ile iligkilendiriniz.

Etkili ¢eviklik performans:
icin; yon degistirmenin no-
rofizyolojik  gereksinimle-
rin yani sira, algisal-biligsel
talepler hakkinda bilgi ve
taktiksel durumun (hiicum
ve defans) da bilinmesi ge-
rekliligini paylaginiz.
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CEVIKLIK PERFORMANSI VE YON DEGISTIRME BECERISI

Hem saha hem de kort sporlarinda, bir tepki olarak topa, oyuna veya rakibe dogru bir yon degistirme
oldugu kadar, hi¢ de azimsanmayacak sayida, 6nceden planli olarak yapilan yon degistirme hareketleri bu-
lunmaktadir. Futbol, softbol, Amerikan futbolu ve basketbol gibi spor dallarinda, sporcular, hareket bag-
lamadan 6nce kostuklar1 yolda karar verirler. Bu paternler siklikla,
cabuk veya ani yon degistirmeler igerir. Halbuki birgok spor dali,
rakibe veya taktik durumlara gore hizli yon degistirmeler de igerir. ARy
Bu tepkiler bir hiicum veya defans senaryosu sirasinda meydana dikkat
gelebilir ve bu performansin, fiziksel hareket ve algisal-biligsel bo- | Sporcular yon degistirme becerilerini,
yutu sporcu iizerinde farkli ihtiyaglar olusturur. Dolayisiyla, ge- [ belirli fiziksel faktdrler ve hareketin
viklik performansini etkileyen fakeorler, hem fiziksel agidan (yon | farklt hiz ve sekilleri sirasinda, teknik
degistirme becerisi) ve hem de algisal-bilissel boyut (geviklik) ile | becerileri gelistikce geli§tifif1€f-/)
birlikte diisiiniilerek ele alinmalidir.

Yon Degistirme ve Algisal-Biligsel Beceriyi Etkileyen Faktérler

Yerle temas siiresi ve yer reaksiyon siiresi (Sekil 5.3), yon degistirme beceri sirasinda, ayagin yere ko-
nulmasi asamasinda, performansi etkileyen fiziksel faktdrler hakkinda degerli bakis agist kazandirmakeadr.
Ceviklik disiintldiigiinde ise algisal-bilissel faktorler ayrica ele alinmalidir. Dar kesme agilari (75°den az)
ve kisa yer temas siireleri (250 ms.den az) ile gergeklestirilen yon degistirme ve geviklik hareketleri, sprint
antrenmanina benzer antrenmanlardan, fiziksel ihtiyaglar anlaminda fayda gorecektir fakat hala ek algisal-
biligsel antrenmana ihtiyag duyulmaktadir. Diger yandan, bir yon degistirme, daha agresif kesme acilart
(75° esit veya daha biiyiik) icerirse, yerle temas siiresi, siklikla, daha fazla frenleme ihtiyact nedeniyle, 250
ms.yi asar. Dolayisiyla tekrar ivmelenme sirasinda gereken konsantrik patlayiciligin yaninda, artan eksant-
rik ve maksimal kuvvet ihtiyaci da dikkate alinmalidir. Sekil 5.6 baz1 gereksinimlerin (yon degistirme agist
veya cevikligin algisal-biligsel gereksinimi) yer reaksiyon kuvvetlerini ve yer temas zamanlarini nasil etkile-
digine bir ornektir. Sekil 5.6’ da farkli yon degistirme yontemlerinin (ayni kesme manevra agist i¢in) yerle
tepki ve yerle temas siirelerini gostermektedir. Sportif ortamda olmasa bile test ortamlarinda karsilagilan
sigrayarak donme ve tek bacakla gergeklestirilen yon degistirme arasindaki fark, segilen teknigin, ihtiyac
dikte ettigini gostermektedir, dolayisiyla sporcunun &zel adaptasyonlar ortaya ¢ikarmast isteniyorsa 6zel
yonlendirmelerin yapilmasi gerekmektedir.

4

— T-test 90° ileri kosudan yan kaymaya

— 505 testi 180° yon degistirme (sicrayarak donme)

3 505 testi 180° yon degistirme (dis bacak
tarafindan dénme)

— 45° ye Reaktif ceviklik

2
15 - /\
2=
@
2

1

/
0
-1
100 200 300 400 500
Zaman (ms)

Sekil 5.6 Gesitli yon dedistirme (COD) ve ceviklik manevralari sirasinda yer reaksiyon kuvveti ve yerle temas
stirelerinin karsilastiriimasi.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Ceviklik performansinin degerlendirilmesi i¢in kullanilan testin, sporcunun algilama becerisi tizerinde
etkisi olacaktr. Cevikligi degerlendirmek icin pek ¢ok test kullanilmakeadir, fakat, reaktif boyutu eksik
olan testler, yon degistirme testi olarak degerlendirilmektedir. Giintimiizde, reaktif uyarana sahip olan testler,
ceviklik testi olarak degerlendirilmekreedir. Ayrica, testin gereklilikleri, ydn degistirme becerisinin digindaki
ozelliklerin (algisal-bilissel gereklilikler) degerlendirmesi ile de sonuglanabilir. Dolayisiyla, herhangi bir kisi
test hakkinda bilgi sahibi olmali ve degerlendirme testinin, ¢evikligi mi yoksa yon degistirmeyi mi olgtii-
gii hakkinda net olmalidur. Ornegin, Mlinois ceviklik testi, siklikla futbolcularda ve sezon 6ncesi dénem
sonunda yapilmaktadir ve [llinois test performansinda gelisim, yon degistirme becerisindeki gelisimden
degil de metabolik kapasitedeki gelisimden dolay1 da meydana gelmis olabilir. Bu yorum, illinois testinin
uzunlugu nedeniyle daha kisa testler ile kargilastirildiginda daha yiiksek metabolik yiik yaratmasi nedeni
ile yapilmakradr.

Ancak, su unutulmamalidir ki, aynz uzunluga sahip testler kullanilsa bile, ayni sporcularin kostugu gele-
neksel 505 ve modifiye edilmis 505 (10 m 6n kosusuz 505) ve L kosusunda, sadece orta diizeyde bir iliski
elde edilmigtir. Bu durum, bu testlerin, aynu tipteki yon degistirmeleri veya benzer destekleyici fiziksel ka-
pasiteleri degerlendirmedigini gostermektedir. Bazi testler
hizlt bir y6n degistirmeyi gerektirirken digerleri, ¢oklu
yer degistirmeyi gerektirir. Coklu yon degistirme testleri, AR 'y
keskin yon degisimlerinin gerektirdigi hizli yavaglama be- dikkat
cerisi ile kargilastirildiginda, hizt olabildigince koruyarak, |Bu tablo kullanilirken, ilgili spor dali icin e-
koniler etrafinda daha fazla biikiilmeyi gerektirir. Dolayi- | viklik veya yon degistirme becerisinden hangi
styla, [llinois, L-kosusu gibi testler, agresif yon degistirme boyutun 6nemli olduguna ve test gerceklesti-
yerine, biikiilerek hizin korundugu manevra yapabilirlik rilirken veya sporcu takibi sirasinda gesitli yon

testi olarak degerlendirilebilirler. Tablo 5.1.de, farkli fi- | degistirme becerileri ve alglsal-bili§S€H>CCjJ

ziksel gereksinimlere sahip yon degistirme ve geviklik test | dogru ceviklik testi icin dikkate alinmalidur.
ve alistirmalar1 gdsterilmektedir.

Tablo 5.1 Cevikligin test veya antrene edilmesinde kullanilan cesitli alistirma ve testler.

Metabolik Gereksinim*

Yon Degistirme Manevra Algisal-Bilissel .
. . (testin ortalama
Hizi yapabilirlik Beceri )
uzunlugu)
Reaktif Ceviklik Testi | + + <3s
505 + <3s
Pro ceviklik + <5s
T-testi +* + <12s*
illinois Ceviklik + <12s*
L-kosusu + <6s

*Testin uzunlugu, metabolik gereksinimler iizerinde genis etkiye sahiptir ve test performansindaki degisimler dogrudan yon degis-

tirme veya ceviklik becerisindeki gelisim yerine artmis kondisyonel durumdan da kaynaklanabilir.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Yon Degistirme Becerisi

Biraz 6nce de belirtildigi gibi sporcunun élgiilen yon degistirme becerisi, secilen dl¢iim testinin gerekli-
liklerine gore degisiklik gosterebilir. Dolayisiyla, bu beceriyi, yiiksek hiz altinda yavaglamalar gerektirirken;
cok yonlii yon degistirmeler ile; taktik bir senaryoya, rakibe veya uyarana kargt gerceklestiriyor olmak fay-
dali olacaktir. Yavaglama becerisi ile birlikte, viicudu, gidilmek istenilen y6ne dogru ¢evirmek veya kismen
cevirmek ve patlayici olarak yeniden ivmelendirmek, yn degistirme beceri performansini belirler. Hizla de-
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gisen momentum gereklilikleri dikkate alindiginda,
azalmig yag kiitlesi ve artmis kas kiitlesinin, birlikte,
elit basketbol oyuncularinda T-tesi ile 8lgiilen yon
degistirme performansini tahmin ettigi sdylenebilir.
Arastirmalar; yon degistirme becerisi hizinin, asa-
gidaki takip eden durumlarda gelistigini gdstermis-
tir: kalca ekstansiyon hizt artuginda (kalca ekstan-
sorleri tarafindan kuvvetin hizli uygulanigi), alcak
kiitle merkezi yiiksekliklerinde, artmis yavaslama
ve hizlanma becerisinde, yon degistirmeye artmus
diz fleksiyonu, minimum govde yer degistirme ag1-
st (yavaslama agamasi) ve artmis lateral (yan) gévde
egimi (180° degisimlerinde) ile girildiginde. Yavas-
layabilme, viicut pozisyonunu koruyabilme ve ye-
niden ivmelenme becerilerinin, hizli yon degistirme
ve ¢eviklik performansi becerisi icin 6nemli kinetik
ve kinematik belirleyiciler oldugu ve daha iyi yon
degistirme ve ¢eviklik performansi icin kuvvet ge-
lisimine ¢ok yonlii yaklasgim cergevesinde dinamik,
izometrik ve kismen eksantrik kuvvet kapasiteleri-
nin de dahil edilmesi gerekliligi aciktir. Sprint ge-
lisimine zit olarak, sporcularin, yavaslama sirasinda
ihtiya¢ duyduklari néromiiskiiler sisteme etkili bir
sekilde adapte olmalari, derinlik sicrama konmalar:
(landing), yiiklii derinlik sicrama konmalar: veya po-
wer clean veya power snatch hareketlerinin yakalama
asamasinda oldugu gibi, yiiksek hizli eksantrik ¢a-
lismalar &zel olarak konularak antrene edilmelidir.
Biitiin bunlar; kalca, diz ve ayak bileklerine farkl
eksantrik yiik ihtiyaglar1 yiikler.

Algisal-Biligsel Beceri

Hizli yon degistirmek icin fiziksel beceriler or-
taya konuldugunda, sahada hem fiziksel hem de
mental olarak birlikte hareket etmek icin, algsal-
biligsel becerilerin bilesenlerinin gelistirilmesine
odaklanilmalidir. Algisal becerilerin birkag bileseni
bulunmaktadir: gorsel tarama, sezinleme, patern ta-
nima, durum bilgisi, karar verme zamani ve dogru-
luk ve reaksiyon zamana.

Ceviklik ve Yon Degistirme Becerisi
Icin Teknik likeler

Sprint ile kargilagtirildiginda, yon degistirme ve
ceviklik, yon degistirmeler sirasinda meydana ge-
len birgok hareket nedeni ile fazla sayida serbestlik
derecesine sahiptir. Hatta, ceviklik performansi,
rakip veya diger taktik kisitlilik ve senaryolar ile
belirlendigi icin tek bir teknik ile antrene edilemez.

Yine de asagida bazi teknik kilavuz ve antrenérlitk
tavsiyeleri bulunmaktadir.

Gorsel odaklanma:

* Bir rakibe tepki olarak y6n degistirirken
(hiicim veya defans) sporcu, omuz, gévde
ve kalcaya odaklanmalidir.

e Hareket sezinlenmesini takiben, aldatma
amagcli olmadikga, sporcu dikkatini ¢abuk-
¢a yeni bir alana vermeli ve viicudunu yeni-
den yo6nlendirmelidir.

Yavaglama ve yeniden ivmelenme sirasinda
viicut pozisyonu:
*  Yavaglamaya neden olan govdeyi kontrol
edin (biiyiik miktardaki govde hareketini
azaltin).

*  Destek asamasi sirasinda, govde ve kalcayr,
gidilmek istenilen yone dogru, daha etkili ye-
niden ivmelenme i¢in yeniden y6nlendirin.

 Ivmelenme mekanizmasinda oldugu gibi,
viicut egiminin; ayak bilegi, diz, kalca ve
govde boyunca yerle olan kuvvetli dogrul-
tusu, uygun kuvvetin uygulanisina izin ver-
digi icin 6nemlidir

*  Yon degisimine daha algak kiitle merkezi ile
gir ve ¢ik; yana dogru kayma ile yon degi-
simi yapiliyorsa bu algak kiitle merkezinin
saglanmast kritiktir.

Bacak hareketleri:

* Sporcunun eksantrik frenleme ytiklerini, diz-
deki etkili hareket ranji ile etkili olarak dagst-
ma veya tolere edebildiginden emin olun ve
sert-bacak frenleme stilinden kaginin.

o Ozellikle kapali aligtirmalar1 &grenirken,
performansi gelistirmek igin “yeri uzaga
itme”yi vurgulayin. Dikkatin digsal odak-
lanmasinin -viicut pargasi yerine yere odak-
lanmay1 saglayacak talimatlar- yon degistir-
me performansini gelistirdigi gosterilmigtir.

Kol hareketleri:

*  Gigli kol hareketleri bacak hareketlerini
kolaylagtirmak icin kullanilmalidir.

* Kollarin hareketinin, kismen zor yon degis-
tirme becerileri sirasinda (Ornegin, geri geri
giderken sprinte gegerken) zit yonde engel-
leyici (Ornegin, hizda diisiise veya verim-
lilikee diisiise yol agmayan) olmadigindan
emin olun.
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Teknik Antrenman Amaclari

Ceviklik performansinin ii¢c amaci; degisik du-
rum ve taktik senaryolarda gorsel-biligsel beceriyi,
momentumun hizli ve etkili frenlenmesini ve yeni
hareket yoniine dogru hizli yeniden ivmelenmeyi
gelistirir. Bu amaglar1 saglamak icin, asagidakiler
vurgulanmalidir:

*  Gorsel odaklanmay: rakibin omuz, gévde ve
kalcasina yonlendirerek rakibin savunma
veya hiicum hareketlerinin sezinlemesini
saglayacak algisal becerileri arttirmak.

»  Vicudu, kuvvetleri yere dogru etkili uygula-
yarak, frenleme kapasitesini maksimize ede-
cek ve herhangi bir kisinin durdugu yénden
diger yone gidis hizini arturacak (ileri kos-
mak, geri kogmak veya yan olarak kayma
yapmak) pozisyona yonlendirmek.

* Frenleme sonrasi, iyi pozisyon saglama be-
cerisi. Vicudu yeni yone bakan pozisyona
dogru yeniden yoénlendirmek ve yeniden
ivmelenme icin, ivmelenme mekanizmala-
rinin etkili kullanimi.

Sarati Gelistirici Antrenman
Yontemleri

Sportif performansin optimize edilmesi igin
antrenmnan uyaranlarinin gesitliligi 6nemli olsa
da siirati gelistirmede maksimal-hiz sprint antren-
manlarinin 6nemi gok biiyiiktiir. Sporcunun siirat-
teki basarist kisa zaman periyotlarinda tiretebildigi
kuvvet miktarina baglidir. Maksimal kuvvet ve ha-
reketin hizint vurgulayan uzun siireli antrenman
planlamalarinin sinirsel adaptasyonlarinin bir so-
nucu olarak hem RFD hem de impuls tiretimi artig
gosterir. Kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinda,
halter ve sigrama antrenmanlari, degisken yiiklerde,
RFED ve impulsu gelistirmek icin recetelendirilir
ve bu hareketler SSC (gerilme kisalma dongiisii)’yi
kullanir. Benzer sekilde, dikey sprint de SSC’yi kul-
lanir ki pliometrik hareketler olarak tanimlanmuistir.
Diizenli olarak, SSC'yi ortaya ¢ikaran antrenmanlart
gerceklestirmek, sprint becerisi i¢in potansiyel fizyo-
lojik bir avantaj olan kas sertligini arturabilir.

Ek olarak, sprint; maksimal veya maksimale
yakin hizlarda, yiiksek merkezi sinir sistemi aktivi-
tesine bagli olan kas aktivasyonunu gerektirir. Bu
aktivite siklikla oran kodlamas: (rate coding) olarak
tanimlanir. Sinyal frekansi bir esige ulasuginda, is-
kelet kasi, uyaranlar arasinda tamamen gevsemez
(relaxation). Tamamlanmamis gevseme, sonraki
kasilmalarda, daha kuvvetli kasidmalar ve daha
biiyiik RFD ile sonuglanir. Dolayisiyla, diizenli
sprint antrenmani yapmak, sinir sistemi araciligt
ile, kas-iskelet sisteminin kontroliinde gelismelere
yol agabilecektir. Bu durum, dongiisel olarak doz-
cevap iliskisi yani, onceki aligtrmalarin nérofiz-
yolojik adaptasyonlarinin bir sonraki antrenmani
desteklemesi ile sonuglanir. Sprint gelisimi icin
gereken kuvveti gelistirmek veya hedef potansi-
yel noéromiiskiiler adaptasyonlar: gelistirmek igin
sprinti destekleyici (sprint assisted) ve sprinte di-
reng saglayici (sprint resisted) antrenman teknikleri
siklikla kullanilir. Ongoriilen faydalar, potansiyel
sakincalar ve antrenérliik ile ilgili konular Tablo
5.2de yer almaktadir.

Siirat icin Kuvvet

Boliim boyunca birgok kez vurgulandigi gibi,
sprint siiratinin altinda kisa zaman periyodu igeri-
sinde biiyiik kuvvetler tiretebilme becerisi yatmak-
tadir. Bu kuvvetler a) viicut agiriginin yer ¢ekimi
kosullarinda desteklenmesi ve b) hizdaki artigla
birlikte viicudun yer degistirmesini saglayacak
kadar biiyiik olmalidir. Dolayisiyla birgok kuvvet
ve kondisyon antrenérii, sprint temelli bir sporcu
yetistirirken, agirlik antrenmaninin 6neminin far-
kindadir. Buradaki temel tartigma yeni gelistirilmis
kuvvet niteliklerinin sahaya nasil transfer edilece-
gidir. Kuvvetteki gelisimlerin sprinte nasil transfer
edilecegi antrenmanin dzgiliigiiniin  (specificity)
vurgulanmasini gerektirir. Antrenmanin bu trans-
fer etkisi, performansin adaptasyonunun derecesi
ile ilgilenir ve hareket kaliplarinin benzerligi, pik
kuvvet, RED, ivmelenme ve alistirmalar veya spor-
tif ortamdaki hiz patternlerinin bir sonucu olabilir.
Maksimal kuvvet antrenmani yapilirken, antren-
man, maksimal kuvvet ve hiz-kuvvet 6zelliklerini
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birlestiren ¢alismalari vurgulamalidir. Sprint sirasindaki kuvvet ve hizlarin sergilenmesine olanak saglayan
benzer egzersiz ve hareket se¢imi, capraz kesit alani ve kas fasikiil uzunlugu gibi Tip II kas lifi degisimle-
rinin yant sira, gelismis oran kodlamasi ve atesleme siklig anlaminda da fayda saglar. Ornegin, kanitlar;
agirlik antrenmani ve tiirevleri olan clean, koparma ve orta-uyluk cekislerinin (mid-thigh pull) sprint
performansiny; kas sertligi (stiffness), gelismis RFD ve kalca ve dizler etrafindaki gelismis kassal yapinin
birlikte aktivasyonu gibi fizyolojik adaptasyonlar yoluyla gelistirebilecegini gostermistir.

Hareketlilik

Kinetik bir degisken olmamasina ragmen, yumusak doku manipiilasyonlari, son zamanlarda siirat
sporcularinin gittik¢e artan siklikta kullandigs bir pratik olmustur. Antrenér ve sporcular stretching (ger-
me), karyopratik (chiropractic) bakim, masaj ve myofasyal (myofascial) gevseme uygulamalarina optimal
hareketlilik diizeyini saglamak icin glivenmektedir. Hareketlilik, sporcunun uzuvlarini, istenilen hareket
ranji boyunca hareket ettirebilmesi iken, esneklik eklemin toplam hareketidir. Bu ozellikler performansi
sintrlayan sinirlayici fakeorler olup, antrendrler uygun postural biitiinliigiin saglandigindan emin olduktan
sonra, sporculari aligtirma veya yarismaya baglatmalidir. Sprint basarisi igin kisa siirede kuvvet tiretilmeli
ve yer reaksiyon kuvvetlerinin iistesinden gelinebilmelidir. Ozel olarak, bir sporcu, kisa siirede yiiksek dii-
zeyde kuvvet iiretebilme potansiyeline sahip olabilmeli fakat, eklemdeki serbestlik (ranj), kuvvetin yerinde
olmayan kullanimi ile sonuglanabilir. Hatali yer temast sonucu kuvvetin, uygun olmayan yerlesimi, sprint
stiratinin korelmesi ve yaralanma artist ile sonuglanabilir.

Cevikligi Gelistirme Yontemleri

Boliim boyunca tartsildigy gibi, hem fiziksel hem de algisal-biligsel boyutun birlikte ele alindigt ¢ok
fakeorlii yaklagim, geviklik performansininin siirekli gelisimi icin bir gerekliliktir. Bu nedenle, cesitli gii¢
gelistirme stratejileri kullanarak temel fiziksel kapasiteleri ele alan bir plan distiniilmelidir. Ayrica, hare-
kete ozgii eylemlerle (yon degistirme yetenegi), kapalt beceri ortaminda teknik yeterlilik ve ¢eviklik aligtir-
malari ve beceri uygulamasinin dogal yonleri ile algisal-bilissel kapasitenin gelistirilmesi hedeflenmelidir.
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Antrenmanin
Sekli

Ornek Egzersiz

Yaklasimlari

Olasi Faydalar

Tablo 5.2 Siirat gelisimi igin sprint destekli ve sprintte direng yaratici antrenmanlar.

Olasi zararlar

Pratik Kullanim Onerileri

Sprint Destekli
Antrenmanlar
(Ornegin,

asiri surat
antrenmanlari-
sprint-assisted
training)

Sprintte
Direnc Yaratici
Antrenmanlar
(sprint-resisted
training)

Sporcuyu
supramaksimal

hizlarda kosturmayi

hedefleyen
kapsamliip

cekmeleri, bunjee
kablosu cekmeleri

veya tepe asag|
kosular.

Sporcunun
ivmelenme

becerisini arttirmayi

hedefleyen
kapsamli kizak
cekme (sled
towing), rlizgar

direnci, artan egim
sprinti ve kizak itme

alistirmalari

Teorik olarak
sporcunun adim oranini
arttirarak yardimsiz
olarak sporcunun
ulasamayacagi

hizlara ulagsmasini
beklemek. Artmis adim
oraninin, maksimal
sprint hizini arttirmak
icin ndromdskuler
adaptasyon sagladig
tartisiimaktadr.

Sporcuyu alcak

govde, kalca ve kaval
kemigi agilarina
getirerek ivmelenme
fazinin biyomekanigi
vurgulanir. Sprintte
direnc sporcunun, kisa
mesafeleri cabukca

kat ederek becerisini
ivmelenme fazini asin
ylikleyerek optimize
etmeye calisir ki daha
fazla hareketlendirici
kuvvetler tretilir. Hizda
degisime neden olan
ivmelenme, artmis RFD
nedeniyle maksimal
hizda gelisime neden
olur.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Ceviklik igin Kuvvet

Hiz i¢in kuvvet gelisimi konusuna benzer sekilde, ¢eviklik icin kuvvet gelisimi, kuvvet-hiz spektrumu
boyunca relatif kuvvet ve gesitli hiz-kuvvet niteliklerini vurgulanmalidir. Bununla birlikte, y6n degistirme
ve ceviklik hareketleri sirasinda biiyiik frenleme kuvvetleri nedeniyle sporcunun eksantrik kuvvetinin ek
gelisimi de dikkate alinmalidir. Bu, antrenmanlarin, asagidakileri igeren bir spektrum icerebilecegi anla-

Sprint destekli antrenmanlar,
sporcuyu destek asamasinda
aceleye sokup, uygun
kuvvetlerin uygulanmasi

icin zamani azaltabilir. Kas
aktivasyonu ve itici kuvvet
Uretiminde azalma sagladigi
g6rilmistiir. Sporcunun
cekilmesine glivenen
alistirmalar, maks. kosu ile
karsilastirildiginda yavaglama
kuvvetini arttirabilir. Tepe
asagdi sprint kosulari sporcuyu
gereksiz eksantrik ylk altina
sokabilir. Bu durum SSC'yi
etkileyebilir. Bugiine kadar
cok az sayida calisma asiri

hiz antrenmani uygulayarak
sprint basarisinin arttigini
goOstermistir.

Cok buyik bir ytike karsi
sprint eforu teknige uygun
olmayacak sekilde yer

temas siiresinin uzamasini
ve adimlarin kisalmasini
saglayabilir.

Cok ytiksek egimler, uygun
sprint teknigini modifiye
edebilir.

Kizak itme, kollarin hareketinin
cikararak, kalcada, bacaklarin
hareketini destekleyen karsi
hareketi engelledigi icin
viicudun dogal sprint akisini
bozabilir.

Maksimal hiz sprinti, dogal
ve glivenli antrenman
araclari kullanilarak
gelistirilmeli ve sporcunun
antrenman durumu ve
optimal biyomekanigi
desteklenmelidir.
Antrendrler, sprint
destekli antrenmanlarini
uygulamadan

once etkilerini

degerlendirmelidir.

Antrendr ve sporcu
sprintin ivmelenme
kismindaki gelisimi, agirlik
antrenmanlari kullanarak
ve normal biyomekanik ile
ulasabilirler.

Yuk, spor ortamina

ve sporcunun fiziksel
kapasitesine uygun
olmalidir. Ornegin, kosu
hizini % 10-12 den fazla
distrecek yontemler
kullaniilmamaktadir.

Diger yandan saha
sporlarinda viicut
agirhginin % 20-30'u

ilk 5-10 m hareketini
gelistirmek ve blok veya
mucadele igin kullanilabilir.
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mina gelir: agirlik salonundaki yiik-hiz profillerinin yani sira, yon degistirme ve geviklik alistirmalarr ile
birlikte squat sigramalar, aktif sigramalar ve ¢esitli yiikseklikten diiserek sigramalar gibi sahadaki gesitli
yik-hiz profili akdiviteleri. Cevikligin ¢ok fakedrlii dogasi kuvvet gelisimine ¢ok yonlii yaklagim icin bir
garantidir. Tablo 5.3, agirlik salonu ve sahadaki antrenmanin temel kuvvet gereksinimlerini nasil kargila-
yacagina bir 6rnektir. Yeni kazanilan kuvveti teknik yeterlilige aktarmadan 6nce sporcularin fiziksel ge-
reksinimleri gelistirilmelidir, performans kazanimlari, temel fiziksel gereksinimlerin 6niine gegmemelidir.

Tablo 5.3 Baslangig ve ileri diizey sporcularda ceviklik gelisiminin odak noktalarinin karsilastiriimasi

Yeni Baglayanlar .
. Yeni Baslayanlar _ .
(Agirhk lleri Diizey (Agirhk

ileri Diizey

Kuvvet Gereksinimi . (Saha ve Kort e (Saha ve Kort
Antrenm. ile Antrenm. ile birlikte
o Alistirmalari) Ahstirmalan)
birlikte

Dinamik Kuvvet

Sonraki butiin asamalarda temel . . Skuat L
o o o . oo “Vlcut farkindaligi” o Cesitli yon
kuvveti saglamak icin gereklidir. Vicut Agirhgi (ve cesitleri) o
. . calismalari. degistirme
Agirlik antrenmani ve yiiklenmeler | Alistirmalari Cekmeler
. . L alistirmalar
sirasinda yeterli hareketlilik (ve gesitleri)
antrenmani olmahdir.
Patlayici Kuvvet
(Izometrik kuvvet calismalarini da S
. - lleri dlizey
icerebilir.) Kutu sicramalari .
. L ivmelenme
Frenleme asamasindan sonra, lvmelenme Olimpik kaldirislar
. . . i Kutu sicramalari alistirmalar
etkili yeniden ivmelenebilme alistirmalari Squat sigramalar N
. o o o (Ornegin, kizak
veya yon degistirme veya ceviklik (yakla) itme)
itme
gecisi sirasinda guicll pozisyonu
korumak icin gereklidir.
Eksantrik Kuvvet . Olimpik kaldinslarin
e ) .| Cesitli
Yon degistirmenin veya cevikligin | . yakalama asamasinda | Yavaslama
o yuksekliklerden | Yavaslama . .
frenleme asamasinda yuki o L gereken reaktif kuvvet | alistirmalari (yliksek
o . . disus (drop) alistirmalari (ileriye o . o
etkili bir sekilde karsilayabilme . y icin karsilama kuvveti | hiz ve gesitli
L O konma (landing) | dogru vurgulu) o
becerisini gelistirmek icin ve dustis konma acilarda)
. o calismalari
onemlidir. calismalari.
Reaktif Kuvvet
Yiiksek eksantrik ytikten, . Yuklu sigramalar lleri dlizey
. Baslangig diizey . .
patlayicilik iceren alistirmalara - . . Drop Sigramalari pliometrik
L . pliometrik alistirmalar.
transfer becerisini arttirmak icin Kompleks Antrenman  alistirmalar.
gereklidir.

Dustk hizl yon
Cok Yénlii Kuvvet ; 5 ) Iy Yiiksek hizli yén
egistirmeler

Cok yonll hareketler sirasinda .. Cift kol kaldiriglar degistirmeler
. . . Lunge (Ornegin, Z alistirmasi) | ~ .
viicut pozisyonunu koruyabilmek, . L Bliyuk agilarda yapilan | Rekabet saglayici
. . . o alistirmalari Yana, geriye ve ileriye .
vicudu kuvvetli tutabilmek icin . e kalding alistirmalari kesme acilariile
o yon degistirme . .
gereklidir. yon degistirme
ahstirmalan
Dar-alan oyunlari.
. X . . lleri diizeyde
Algisal-Bilissel Beceriler Basit reaksiyon
. o kisitlanmis
Gorsel tarama, etkili sezinleme ve alistirmalari: zamansal
o . - - zamansal ve
karar verme becerilerinde ilerleme ve uzaysal belirsizligin
. . o . uzaysal konularla
saglamak icin gereklidir. artisina giris

birlikte ceviklik
ahstirmalari

Kaynak: Nimphius, 2014; akt. DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Yén Degistirme Becerisi

Her bir alistirmadaki siddet ve zorlugu temel alan pliometrik aktivitelerin ilerlemesine benzer sekilde,
kapali beceri yon degistirme alistirmalarinin gelisim diizeni de, baslangic seviyesinden, orta ve ileri seviyelere
kadar, fiziksel yiiklenme miktarini temel alarak diizenlenebilir. Tablo 5.4te, yon degistirme becerisi i¢in (hem
hizli yon degistirme hem de manevra yapabilirlik ile birlestirilenler i¢in) oldugu kadar ¢eviklik becerisi igin de
planlanmis gelisimsel bir plan bulunmaktadir. Ceviklik alistirmalari sirasindaki fiziksel yiiklenme, baslangic
diizeyi yon degistirme alistrmalarindan daha yiiksek diizeyde olacaktir. Dolayisiyla, Tablo 5.4, uygulamacila-
ra bir aligtirma serisi ve sporcularini giivenilir bir sekilde ilerletebilecekleri bir rehber sunmaktadir.

Algisal-Biligsel Beceri

Yillar siiren beceri antrenmant sirasinda (spor iginde), sporcular siirekli gorsel tarama, patern tanima
gelistirmeye odaklanmigtir. Ayni gekilde, performans: siirekli olarak gelistirmek icin fiziksel bir gorevin
gerekliliklerini diizenli olarak arttirarak, algisal-bilissel beceriler antrene edilebilecektir (Tablo 5.4) Bu ne-
denle, ceviklik aktiviteleri, ortak kapali beceri yon degistirme aligtirmalarina algisal-bilissel bir bilesen
eklenerek baslamalidir. Ornegin, yavaglamalar veya Z-alistirmas, diidiik, bir antrenér komutu veya yanip
sonen bir ok veya 151k gibi genel bir uyaran ekleyerek ¢eviklik alistirmasina evrilebilir. Bahsedilen ¢eviklik
aligurmalari ile elde edilen basariyr takiben, ilerleme, performansa daha iyi aktarildigi séylenen kagma
manevrasi antrenmanlari ve dar saha oyunlari gibi spora 6zgii uyaricilara sahip aktiviteler gerektirir. Hem
genel hem de 6zel uyaranlar, sporcunun zamansal veya uzaysal stresindeki asamali aruglarla belirli bir ¢e-
viklik antrenmanini daha zor héle getirilebilir.

Tablo 5.4 Yén dedistirme ve ceviklik alistirma gelisim tablosu.

Ceviklik Tipi Yeni Basglayanlar Orta Diizey ileri Diizey

Yavaglama alistirmalari (ileri S .
lleri dogru yapilan ile ayni

dogru) daha hizli giris hizina . Hem ileri hem de yana
L. yavaglama alistirma gelisimi B
dogru ilerleyen veya daha kisa (vatay) dogru yavaslama ve
mesafede durmak. yatay yeniden ivmelenme.
. o o ) o 75°den daha az olan acilarda .
Yon Degistirme lleri, geri ve yan kayma icin . 75°den daha genis olan
. yapilan genis kesme acilarina
temel hareket paternleri dodiru genisle kapsayici kesme acilarina
u isle.
dislk hizlar iceren yon grugents . dogdru genisle.
. Ahstirmalar sirasinda giris hizi
degistirme alistirmalar - .
artabilir

ornegin z-alistirmasi.
L-kosusunda oldugu gibi
bikilmenin zorlugunun arttig
ahstirmalar.
T-testi gibi, hareket cesitleri
arasinda gegis gerektiren
alistirmalar (kayma, sprint ve geri
geri kosma)

Illinois ceviklik testi gibi, ufak
Manevra bikulmelerle diiz ¢izgi kosusu
Yapabilirlik gerektiren temel alistirmalar
veya testler.

N . . Daha blyuk derecedeki
Yon degistirmenin baslangic ve
uzaysal ve zamansal

orta diizey alistirmalarina ek olarak M .
belirsizlige dogru

Ceviklik alistirmalari dahil basit bir uyaranin eklenmesi (belirli .
. . . o . genislemek (ve dolayisiyla
. edilmeden once fiziksel ve bir yoni gosteren ok gibi) L .
Ceviklik . . R daha biyuk algisal-bilissel
teknik yeterlilikler ortaya Bu alistirmalar sporcuya sinyale stress)
ctkmalidir. karsi sinirli sayida reaksiyon olasihg
. . o Dar-alan oyunlar
sunar (Ornegin, sag veya sol, ileri
) Kagma oyunlari ve
veya geri)

alistirmalari.

Kaynak: Nimphius, 2014; akt. DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Ogrenme Ciktisi

5 Sporcunun, slirat, geviklik ve yon dedistirme becerilerinin dederlendirilmesinde hangi
testlerin kullanmasi gerektigini analiz edebilme
6 Geviklik performansini gelistirecek teknik antrenmanlarinin temelinde yatan 3 temel
amaci ve bunlari gelistirecek becerilerin farkina varabilme
7 Hareketlilik ve esnekligin sprint igin Snemini sorgulayabilme

Ceviklik becerisi gelisimi
icin hangi kuvvet tiirleri-
ne ihtiya¢ duyulabilecegini
arastiriniz.

—

v v

Sporcunun ivmelenme be-
cerisini arttirmayt hedefle-
yen antrenman yontemleri
ile bu yontemlerin dogura-
bilecegi olast zararlar iligki-

Cevikligi gelistirmek i¢in
yon degistirme becerilerinin
(kapalt beceri) nasil bir acik
beceri haline déniistiiriildii-
giinii anlatniz.

lendiriniz.

SURAT, CEVIKLIK VE YON
DEGISTIRME BECERISI
ANTRENMANLARININ
PLANLANMASI

Program diizeni, her biri kendi iginde dikkate
alinmasi gereken konulari iceren bir kag seviyede-
ki planlamayi kapsar: haftalik plan (kisa stireli) ve
yullik plan (uzun siireli). Bu siire¢ periyodizasyon
(dénemleme) olarak adlandirilmistir. Periyodizas-
yon, sporcunun hazithginin, is yiikiiniin belir-
li antrenman asamalari ve dongiileri araciligr ile
manipiilasyonunun stratejik planlamasidir. Plan-
lanmuig bu is yiikleri, antrenman kaynakli yorgun-
luk ve dinlenme arasindaki iliskinin diizenlenme-
sini kolaylagtirmak ve programlanmis takriklerle
entegrasyonu saglamak icin degisken yapidadir.
Dolayistyla, periyodizasyon siireci, sporcu takibi
sirasinda toplanan bilgilerle yonlendirilir. Ozel
olarak, sporcu antrenman asamalarinda ilerle-
dikge gesitli takip stratejileri araciligi ile duzenli
bilgi akisi, kisa donemde, sporcunun antrenman
uyaranina nasil tepki verdigini ve uzun donemde
sporcunun nasil gelistirilebilecegini gostermeye
yardimei olur. Bu orijinal antrenman programi-
nin antrenmana olan tepkileri yansitmak i¢in na-
sil modifiye edildigini gésterir.

Antrenman plant gelisiminin her seviyesinde,
kuvvet ve kondisyon uzmanlari belirli degiskenleri
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manipiile etmelidirler. Bu manipiilasyonlar ant-
renman yiikiiniin miktar olarak belirflenmesinde
ve antrenman giinligiiniin 6zellestirilmesinde fay-
dalidir, fakat antrendrler her bir degiskeni bireysel
olarak diistinmeleri gerektigini ve biitiin sistemi
nasil etkileyecegini akillarindan hi¢ ¢ikarmamali-
dirlar. Hatta, takip calismalari ile ortaya konulan,
sporcularin bireysel tepkileri, bu degiskenleri ma-
nipiile etmek i¢in kullanilmalidir.

* Alistirma (veya calisma) intervali - tekrarin

gerceklestigi siire veya mesafe,
* Alistirma sirast - tekrar setinin gerceklesme

srast,

e Siklik - verili zaman periyodu iginde (Or-
negin, giin, hafta) yapilan antrenman seansi
sayist,

e Siddet — tekrarin uygulanma eforu (%
maksimal),

* Toparlanma (dinlenme) intervali — tekrar
ve setler arasindaki zaman periyodu,

»  Tekrar — belirli bir is yiikiiniin veya hareket
tekniginin yiiriitilmesi,

e Seri- bir grup kiime veya dinlenme aralig,

*  Set- bir grup tekrar ve dinlenme araligs,

* Hacim- verili antrenman seansinda veya
antrenman zamaninda yapilan is miktart
(6rn. 3 set 5 tekrar),
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* Yiiklenme-dinlenme orani- oran olarak ifade edilen, egzersizin relatif yogunlugu ve bir set igerisin-
deki ara siiresi,

* Hacim yiikii- regetelendirilen siddetlerde yapilan hacmin yogunlugu- 6rnegin, 100 kg ile yapilan 3
set 5 tekrar, 1500 kg.lik hacim yiikiine sebep olur.

Hiz Geligtirme Stratejileri

Stirat gelisimi icin planlama siireci kuvvet ve kondisyon uzmanlarinin agirlik calismalari icin yapuklari-
na oldukgca benzerdir. Ozel olarak, planlama, siiratin, fiziksel ve psikolojik parcalarinin, belirli antrenman
donemlerinde vurgulanmasi veya vurgulanmamasidir. Siirati gelistirmek igin, antrendr, insan hareketi ve
kuvvet tiretimini dikkate almalidir. Elit sprinterler kisa siirede bityiik miktarlarda kuvvet tiretirler. Bu st
diizey kuvvet, sprinterin, hizli adim oraninda daha uzun adim uzunluklar: tiretmesine izin verir. Hareketin
sahadaki goriintisii gelismis noromiiskiiler faktorlerin yani maksimal kuvvetin, RFD’nin ve impuls’un bir
yansimastdir. Bu degiskenler, goreve 6zel motor tinitelerin hipertrofisi, atesleme siklig1, oran kodlamas: ve
kas-tendon sertligi gibi, iyi diizenlenmis antrenmanlarin bir Girtintidiir.

Uygulama tablosundaki siirat gelisim ornegi, antrenmanin sirali agamalarinin, sprint potansiyelini,
maksimal hizdaki eforlardan 6nce ivmelenme becerilerinin olgunlasmasi yoluyla, nasil sorunsuz olarak
gelistirdigini gostermektedir. Bu model, sprint antrenmaninin kzsadan uzuna diye adlandirilabilen y6nte-
mi olup daha biiyiik orandaki ivmelenme ve daha hizli sprint hizlari arasindaki iliskiyi birbirine eklemeye
calisan kavramsal bir ilerlemedir. Ozel olarak, kisadan uzuna modeli iginde yer alan bir sprinter, antren-
man yilina, propulsif kuvvet ¢iktisint gelistirecek kisa sprintler ile baglar ve bu sprintlerde ivmelenme asa-
masindaki biyomekanik korunur. Daha sonra sporcu, dikey kosu mekaniklerini kullanarak maksimal hizt
gelistirmeyi amaglayan daha uzun sprint ¢alismalari ile képrii kurmaya caligir.

Tablo 5.5 Siirat gelistirme stratejilerinin uygulanmasi: kisa mesafe (100 m) sprinteri - ddnemsel gelisim.

Yiiklenme recetesi
(setler arasi dinlenme)
| 1. hafta 1. blok icin
PAZARTESIi ve CARSAMBA:
Egimli Sprintler
1x3x15 m (1,5 dk.)
1x4x20 m (2 dk.)

Blok ve vurgu

Antrenman araclari ve notlar

1. Egimli sprint kulan. Sporcuyu uygun
ivmelenme mekanidi kullanacak yere
yerlestirerek sprintin ilk asamalarindaki itici

1. Blok . - .
Temel Amag: ivmelenme kl{v\'/'etlerl maksimize etme sansi \ferlr.
gelisimi 2. Dusuk topuk toparlanmasini, ayagdi yere CUMA:
dogru ve yer boyunca hareket ettirmeyi, Egimli Sprintler
agresif ve tam kol hareketini, omurga ile ayni | 1x3x15 m (1,5 dk.)
cizgideki dogal bas pozisyonunu vurgula. 1x4x20 m (2 dk.)
1x2x25 m (2,5 dk.)
PAZARTESI
Egimli Sprintler
cCEL NN e o)
emel Amag: Uzun . Sporcuyu, diiz sprint alanini diizenli sekilde CARSAMBA

ivmelenme gelisimi

Ikincil Amag: Dikey
sprinte gecisi gelistirmek 2.

Ugiinciil Amag: Siiratte
devamlilik

dustk sprint konumundan veya ¢cekme
mekanizmasi ile tanistirarak yavas yavas
egimden uzaklastir.

ivmelenmeden maksimal hiza gecis

spirintinin dogru biyomekanigini, ivmelenme

tutusu ile gelistir (acceleration holds)*.

Push-up starts:

1x4x15 (2 dk.)

Kizak Cekisi:

2x3x20 m (2 dk./4 dk.)
CUMA

Crouch starts

1x4xx15 m (2 dk.)
ivmelenmeyi Siirdiirmek
1x3x40 m (4 dk.)
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PAZARTESI
Blok Cikislari
1x2x20 m (2,5 dk.)
1x2x30 m (3,5 dk.)
3.Blok Crouch Durusundan ivmelenme

1.H h h basinda ki
Temel Amag: Maksimal emen .eme‘n ersea'nsm asinda |sa“ .1 1x3x40 m (5 dk.)
sprintleri dahil ederek ivmelenme becerisini

surat antrenmanina giris - CARSAMBA
strddr. ..
2. Dikey sprint mekanigini vurgulayan Yuksek Durus Gikuslar
Ikincil Amag: lvmelenme Y .p B .g g Y . 1x3x20 m (2,5 dk.)
e egzersizler araciligi ile maksimum siirat .
becerisini stirdlirmek antrenmani uvaula Fly-ins
Y9 o xax25m (3dk)

o . 3. Yorgunluk sinirsel uyumu kéreltebilecedi icin
Ugiinciil Amag: Siiratte Lo CUMA

. hafta sonunda dogru stiratte devamlilik veya
devamlilik; 6zel Blok Cikislari

dayanikliliga giris ozel dayaniklilik seanslari recetelendir.

1X4X25 m (3 dk.)

Crouch Durusundan ivmelenme
1x2x45 m (5 dk.)

Yiiksek Durustan Siiratte Devamlilik

1x2x60 m (5,5 dk.)

PAZARTESI
Push-up cikislari
1x3x15 m (2 dk.)

Blok Cikislari

4. Blok 1x2x20 m (2,5 dk.)
Temel Amag: Maksimal 1x2x30 m (3,5 dk.)
strat becerisini 1. Maksimal stirat antrenmanini daha uzun fly-in  ivmelenmeyi Siirdiirmek
gelistirmek bdlgeleri veya yarisma modeli alistirmalarla 1x3x40 m (5 dk.)

strdiirmek CARSAMBA
Ikincil Amag: ivmelenme 2. Hemen hemen her seansin basinda kisa Yiiksek Durus Cikislari
becerisini stirdiirmek sprintleri dahil ederek ivmelenme becerisini 1x3x20 m (2 dk.)

strdar. Fly-float-fly
Ugiinciil Amag: 3. Sporcunun birincil yarismasina 6zgu, stiratte  1x4x20/20/20 (7 dk.)
Suratte devamhilik; devamlilik veya 6zel dayanikhlik seanslari CUMA
ozel dayanikhhk recetelendir. Blok Cikislari
antrenmanlarini 1X3X25 m (3 dk.)
strdirmek Crouch Durusundan ivmelenme

1x1x40 m (5 dk.)

Yiiksek Durustan Siiratte Devamlilik
1x1x70 m (6,5 dk.)

1x2x90 m (8,5 dk.).

*lvmelenme tutusu (acceleration hold) bir sprint alistirmast olup, dikey sprintin bir gostergesidir ve antrenér sahada, sporcunun

kaval kemiginin dikey pozisyona yiikseldigi noktaya ya da hemen éncesine bir koni yerlestirir.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Sprint Becerisinin Takibi

Bir sporcunun sprint becerisini degerlendirmede uzun siiredir kullanilan yéntem sporcunun maksimal
eforlu dogrusal hizini 6l¢mektir. Maksimal efor sprint testleri uzun bir siire 40 yard (36,6 m) gibi mesa-
fe stil test mesafeleri ile dl¢iilmiis (Sporcunun brangina gore relatif olmali diye disiiniildii.) ve zaman
kaybedilmistir. Sprint performansindaki degisimleri degerlendirmek i¢in tamamlama zamanin: etkili bir
arag olsa da bu testler, sporcunun, yarisa dogru hazirligs sirasindaki dakikalik degisimlerini ve/veya sahaya
hazirbulunuglugunu tam olarak belirleyemez. Ek olarak, test sirasinda zamani tutarken yapilan hatalar ve
cesitli cikis taktikleri test sonuglarinin yorumlanmasini karistirabilir. Sonug olarak, kuvvet ve kondisyon
uzmanlari, degerlendirme diizenegi olarak ek takip araglarini degerlendirmeye almalidirlar.
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Bu tip bir degerlendirmeye 6rnek olarak, yiiksek hiz 8l¢iim yapabilen kameralari veya optik zamanlama

sistemini ornek verebiliriz. Bu teknolojiler antrenére, sporcusunun sprint kapasitesini daha farkli bir bakig
agust ile degerlendirmesini saglayacakur. Tablo 5.6'da siirat gelisiminin takip edilmesinde yararli olabilecek

temel dlciimler tanimlanmustir.

Tablo 5.6 Siirat gelisiminin takip edilmesi.

T N N T

Tek bir destek asamasi icin gecen
sure

Yer Temas Suiresi

Ardisik iki adimin, parmak ucu ile
topuk arasindaki mesafesi. Ornek:
sag ayagin parmak ucu ile sol

ayagin topugu arasindaki mesafe.

Adim Uzunlugu

Ayni ayagin ardisik iki adiminin
topuklarr arasindaki mesafe.
Ornek: sag topugun yerle temas
ettigi nokta ile bir sonraki
adimda topugun kondugu yer ile
arasindaki mesafe.

Adimlama Uzunlugu

Sporcunun yer ile temasinin

Ugus zamani
S olmadigi zaman siresi.
Adim acisi Ayagdin yerden kopus agisl
ilk adimin yer temas siiresi ve
. ucus suresi toplami ile sonraki
Surat
adimin yer temasina neden olacak
adimlari arasindaki iliski.
iki adim arasindaki hiz degisimi
. Ornegin, sag topuktan sol topuga
Ivmelenme { K gtop puga)

ve her adimin yer temas sirelerinin
ve ugus sirelerinin toplami.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Genel olarak, azalmis yer temas stiresi gelismis sprint
tamamlama suresi ile birliktedir ve sporcunun kisa
stirede ylksek kuvvetler uygulayabildigini g0osterir.
Ancak, sporcu, baslangi¢ asamasinda, sprintin ilk
asamalari oldugu icin, biraz daha uzun temas sireleri
gOsterebilir.

Adim uzunlugundaki gelismeler (alinan mesafedeki
ilerlemeler) sprint mekaniginde veya posturdeki
ilerlemeler sonucu meydana geliyor olabilir ki bu
sonucta kuvvet ciktisini gelistirir.

Adimlama uzunlugundaki gelismeler (iki ardigik adim
arasindaki alinan mesafe) sprint mekaniginde veya
postiirdeki ilerlemeler sonucu meydana geliyor olabilir
ki bu sonucta kuvvet ciktisini gelistirir.

Ucus zamanindaki gelismeler iki yolla yorumlanabilir:
(1) Sporcu, kitlesinin, yatayda uygun yer degistirmesi
ile sonuclanacak olan daha kisa zamanda daha buyiik
dikey kuvvetler Gretiyordur. (2) Sporcunun, kitle
merkezinin dikey hareketinde gereksiz yiikselmeler
ile sonuclanacak, daha uzun sireli daha yiksek gl
Uretimi

Ayagin yerden kopus agisi antrendre, sporcunun,
kuvvetleri dogru zamanda Urettigini gosterir ki uygun
sprint mekaniginin bir sonucudur. Ayrica, sporcunun
adiminin hangi asamada oldugunun bilgisini
(ivmelenme, gecis, maksimal hiz) verir ve belki yer
temas siresi ile iliskilendirilebilir.

Surat, sporcunun viicut kitlesini belirli bir mesafe
boyunca ne kadar hizl hareket ettirdigini belirtir.

ivmelenme, sporcunun belirli bir mesafe boyunca,
hizini, nasil degistirebileceginin (dogrultu boyunca
hizin artmasi) gérilmesini saglar. Bir cok sporcu igin,
ivmelenebilme mesafesinin artmasi, daha yiiksek
maksimal hizlara ulasabilmesine yol acar ki postural
butlnlugln ve mekaniginin bir sonucudur.
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Ceviklik icin Ornek Program

Asagidaki program bir sporcunun ¢eviklik gelisimi i¢in uygun testlerin belirlenmesini, sonuglarinin
analiz edilmesini ve bunlarin o sporcunun ¢eviklik gelisimini programlamak i¢in adim adim kullaniligini
orneklemektedir. Ceviklik performansinin altnda bir¢ok faktér bulunsa da sporcunun, kuvvetli ve zayif
yonlerin dogrudan belirlenmesi, sundugu firsatlar nedeniyle hedeflenmelidir.

Adim 1: Ilgili spor ve magin ihtiyag analizini uygulayarak ihtiyag duyulan biyomotor 6zelliklerin uygun
olarak degerlendirilmesi

Adim 2: Elde edilen sonucu standartlagtirmak, performans standartlari sonuglari veya takim ortalamasi
ile kargilagtirarak kuvvetli ve zayif yonleri belirleyin (Sekil.5.7). Sekil 5.7°de negatif degerler performans
ortalamasinin diisiik, pozitif degerler ise yiiksek degerleri gostermektedir.

Adim 3: Sporcu igin ihtiyacin birincil ve ikincil alanlarini belirleyin.

Adim 4: Bu ihtiya¢ tanimlamaya dayal: olarak belirlenen ihtiyacin gelisimi icin gerekli zamani ayirin.

Adim 5: Antrenman bloklar1 arasinda gegisin yiizdesel degisiminin hazirlik programinin yapilmasi. Bu
ilerlemenin uygun olup olmadigina, Tablo 5.10°'daki kriterler gére karar verin (Ornegin, yon degistirme

eksikligi).

Oynanan oyunun giincel
ortalama standarti

Karar verme
zamani (ceviklik
sirasinda)

T-testi

505 testi

-1.5 -1.0 -05 0 0.5 10 1.5
Z skoru

Sekil 5.7 Sporcunun kuvvetli ve zayif yénlerinin algisal-bilissel beceri, manevra yapabilirlik ve y&n degistirme
becerisinin standartlastirilmis sonuglar ile gdsterilmesi

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Tablo 5.7 Basketbol icin ihtiyag analizi.

Zaman Araligi 12 hafta (8 hafta off-sezon ve 4 hafta sezon éncesi)

Yiiksek hizli yon degistirme
Backdoor kesmeleri, ¢izgi boyunca kesme, fast break ve ilerleme
degisimleri

Manevra yapabilirlik (coklu yon degistirme)
Defansif kaymalar, geri geri kosma, savunmaciyi aldatmak icin
perdelemeler sirasinda yon degistirme buktlmeleri.

Ceviklik (Algisal-bilissel)
Karar verme zamani (defansif ve ofansif olarak biyik avantajlar
saglar)

« Oyun veya rakibe tepki olarak hareket edebilme becerisi

Spora 6zgi ihtiyag analizi

Onerilen testler 505, T testi, ceviklik testi (karar verme zamani 6l¢ilen)

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Tablo 5.8 Ceviklik gelisimi icin antrenman bloklarinin planlanmis dagilimu.

Yon Degistirme Manevra Yapabilirlik Ceviklik (algisal-bilissel)
Birincil Amac ikincil Amag Ugiinciil Amag

. Blok 1 ~ % 65 Blok 1 ~ % 35 Blok 1 -
Bloklar icin %
Blok 2 ~ % 60 Blok 2 ~ % 30 Blok 2 ~ % 20
zaman
Blok 3 ~ % 50 Blok 3 ~ % 25 Blok 3 ~ % 25
Algisal-bilissel beceriye
e Yon degistirme ve yana kayma g ? . 4 .
Derinlik sicramalari . baghdir. Bu daha once fiziksel
) . adimlari sirasinda viicut . o .
Ek Yorumlar sirasinda kuvveti veya yiik . . L . yon degistirme yeteneklerini
. pozisyonunu ve yon degistirmeyi L
absorbsiyonunu kontrol et. . . gelistirebilecek olduklarini
degerlendir.

maskelemis olabilir.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.

Test yapma ile ilgili bilgi ve diger fiziksel 6zellikleri de dikkate alarak, herhangi bir kisi uygun periyo-
dizasyon plani uygulayabilir. Ceviklik i¢cin uygulama tablosu, 6rnek olarak 3 antrenman blogu (her biri 4
hafta) gostermektedir. Her bir antrenman seanst uzunlugu, yiiklenme ve dinlenme zamani da dahil 10-15
dakikadir ve sporcunun ek gerekliliklerine bagli olarak haftada 1-3 kez uygulanabilir (sezon dncesinde
artan beceri antrenmani gibi). Farkli aligtirmalar burada verilen 6rnekler yerine kullanilabilir; ancak, sinif-
landirma ilkeleri (Tablo 5.7) ve sporcunun ihtiyaglari ile bulusabilmesine gore secilmelidir.

Ceviklik Gelisim Stratejileri

Ceviklik gelisimine en iyi, periodize edilmis programlama yontemi ile ulagilabilir. Rastgele program-
lama veya dar alan oyunlar: gibi sadece spora 6zgii yontemler ile ¢eviklik gelisiminin etkili oldugu bulu-
namamustr. Ceviklik, oyun sahasinda ve beceri uygulamalar sirasinda sabit eleman olmasina ragmen,
ceviklik gelisiminin y6n degistirme alistirmalari (6nceden planlanmis) ile birlikte baglamasi ve zorluktaki
ilerlemenin fiziksel taleplerdeki aruslar ile birlikte yapilmasi 6nerilmektedir. Bu agamayi takiben algisal-
biligsel stresin veya genel olarak nitelendirildigi gibi ¢eviklik aligtirmalarinin eklenmesi uygun olabilir. Bu-
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nunla ayni ¢izgide bir tavsiye de gevikligin gelistirilmesine, sporcunun y6n degistirme becerisi ve geviklik
ihtiyac¢ analizinden temel alan degerlendirmeler ile baglanmalidir. Ceviklik testleri, algisal-bilissel beceriyi,
Tablo 5.7°de belirtildigi gibi degerlendirmelidir. Ayrica, sporun, gereken ek hareket gerekliliklerine bagli
olarak, daha ¢ok manevra yapabilirlik kriterlerine uygun bir test de segilebilir. Asagida, buna uygun olarak
diizenlenmis bir test bilgilendirme 6rnegi bulunmakeadir.

Ceviklik ve Yon Degistirme Becerisinin Takibi

Siiratin takip edilmesinde kullanilan kavramlar ile benzer olarak ister yon degistirme ister ceviklik
olsun, performanstaki modifikasyonlari, basitce, secilen testi tamamlama siiresine gore degerlendirmek,
fiziksel niteligi veya algisal-biligsel beceriyi, yon degistirme becerisini dlcer gibi izole etmez. Dolaysiyla,
yon degistirme becerisi veya ¢eviklik performansini takip ederken, Tablo 5.10°daki 6lciitler dikkate alin-
malidir. Performansin bu konulari, 3 boyutlu hareket analizi ekipmani ve yiiksek hizli kameralar (saniyede
100 frame) gibi pahali cihazlarla 6l¢iilmiis olsa da, genel olarak kullanilan zamanlama yontemleri (elle veya
elektronik) ile kolaylikla birlestirilebilir. Siirat, yon degistirme ve ¢eviklik bir ¢ok spor dalinda sporcunun
becerisinin degerlendirildigi iyi olusturulmus 6l¢timlerdir. Bu nedenle, antrenérler, antrenman planlamast
ve uygulamast ile bu becerilerin nasil olusturuldugunun ve modifiye edildiginin farkinda olmalidirlar.
Sporcunun hareketin ve oyunun bu pargalarinin altunda goreve 6zel kuvvetin uygulanist bulunur. Bu,
goreve Ozel kuvvet tiretimi, sporcunun viicut agirhigini stabilize edecek, sporcunun bir noktadan diger bir
noktaya yer degisimini saglayacak ve yiiksek hizlarda hareket etmesini saglayacak kadar biiyiik olmalidir.
Kosu hizi, adim uzunlugu ve adim orani arasindaki iligki ile birlikte ele alinir. Maksimale yakin veya maksi-
mal hizlardaki sprint kogsusu, kisa destek asamasi boyunca yiiksek diizeydeki kuvvet tiretimi ile tanimlanir.
Daha iyi sprinterler, daha yavas rakipleri ile karsilastirildiklarinda, daha yiiksek oranlarda sergiledikleri,
artmig adim uzunluklarinin bir sonucu olarak havada daha fazla zaman gegirirler. Ceviklik, bir uyarana
veya hareket hizinin veya seklinin patlayici olarak degismesi gereken ihtiyaca karst yapilan becerileri kap-
sar. Hem sprint hem de geviklik SSC’yi kullanir ve yavas hareketler ile karsilasturildiginda daha biiyiik
noéromiiskiiler verimlilik bulunur. Ancak, geviklik, gorsel aragtirma taramasi, karar verme, sezinleme ve
reaksiyon zamant gibi, her biri ayr1 antrenman niteligi tagtyan algisal-bilissel gereksinimleri igerir.

Bu performans 6zelliklerini arttirmay1 hedefleyen bir kondisyoner, bu isi, antrenman agamalarinin don-
giisel ve sirali diizenlemesi ile yapmali ve kuvvet antrenmant ile birlikte siirat, geviklik ve yon degistirme
uygulamalarini ve kombinasyonunu uyumlu hale getirmelidir. Bu antrenman etkisi, géreve 6zel ve dogru
hareket mekanigini gelistiren alistirmalarin birlestirilmesi ile en iyi sekilde sonuglanabilir. Regetelendiri-
len antrenman, yilin veya uzun agamanin basinda yapilan ihtiyag analizi degerlendirmesini yansitmalidir.
Hatta, daha sonraki antrenman planlari, devam eden sporcu takip programlari boyunca kondisyoner ki
sporcunun programlanan antrenman giinliigiine nasil cevap verdiginin belirlenmesinde destek olur, opti-
mize edilmelidir.
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Tablo 5.9 Geviklik gelisim stratejilerinin uygulanmasi.

1. hafta ve her blok icin yiik
Blok ve Vurgu Antrenman araci ve notlar . .
[ EN T T

Blok 1:

Birincil Amag: Yon
degistirme (yavaslama
kapasitesi-dogrusal)
Ikincil amag: Manevra
Yapabilirlik (viicut
pozisyonu)

Blok 2:

Birincil Amag: Yon
degistirme (yavaslama
kapasitesi-yanlara)

Ikincil amag: Manevra
Yapabilirlik (yon degistirme
cesitleri arasinda gecis-
kaymadan sprinte-
sprintten kaymaya)

Blok 3:

Birincil Amag: Yon
degistirme (yavaslama
kapasitesi-yanlara)

ikincil amag: Manevra
Yapabilirlik (yon degistirme
cesitleri arasinda gecis-
kaymadan sprinte-
sprintten kaymaya)

. Frenleme gorevleri eksantrik odakl;

dolayisiyla, eksantrik gorevlerde
oldugu gibi disuk hacimlerle basla
(pliometrikler)

. Sporcunun alcak seviyede kalmasina

odaklan; strat i¢in pozisyonlamadan
vazgecilebilir.

. Hemiileri hem yan olarak

yoneldiginde sporcunun viicut
pozisyonunu, etkili bir sekilde fren
yapmak icin kullandigindan emin ol;
durusu absorbe ederken sporcuya
odaklan.

. Kuvvetin yere etkili uygulamasini

gelistir ('yerden uzagda it'); gorsel
doniit icin bacagi izle.

. Yon degistirmenin frenlemeye giris ve

patlayarak cikis tizerine odaklan.

. Ayak calismasi tizerine yogunlas ve

yon degistirmenin dis ve disari alcak
pozisyonunu adimlar ile koru.

. Fiziksel antrenmanin daha o6zel (hala

daha genel) bir uyarana transferinin
kontrolu icin kullanilir. Sporcu igin
'karar ver ve git’ izerine odaklan,
sporcunun karar verdigi gibi etkili
hareket ettigini veya yeniden
oryantasyonunu etkili yaptigini
kontrol et.

Her hafta 2-3 seans

Yon Degistirme Alistirmasi:
Yavaslamalar** (ileri) 2x4

(30s; 2 dk.)

(Baskin ve baskin olmayan bacagi
degistirerek.)

Manevra Yapabilirlik Alistirmasi:
Yatay kayma @ ytikseklik 1x4x10m (30s)
(durus sirasinda sporcuya kutle merkezini
alcakta tutmanin dénuti verecek olan ip
veya diger bir nesne kullanarak)

Her hafta 2-3 seans

Yon Degistirme:

Yavaslamalar** (ileri) 1x4

(30s; 2 dk.)

1. haftaile beraber

Yavaslamalar (yan) 1x4 (30s;2 dk.)
Manevra Yapabilirlik Alistirmasi:
Z-alistirmasi (ileri) 2x4 (30 s; 2 dk.)
Baslama yonilinu surrekli degistir, soldan
saga-sagdan sola yoniinde)

Ceviklik

Yavaslama 1x4 (dudukle yavasla) (30s)

Haftada 1-2 seans (beceri hacmine bagli
olarak)

Yon Degistirme Alistirmasi:

Modifiye edilmis 505 alistirmasi

2x4 (30s; 2 dak)

(Yerlestirme ayagini degistir.)

Manevra Yapabilirlik Ahgtirmasi:

T-testi 1x4 (30 s; 2 dk.)

Ceviklik Alistirmasi:

Reaktif ceviklik (Y ceviklik alistirmasi) 1x4
(30s)

(Ayni yone isaret etmeye yanit olarak yon)
Beceri antrenmani dogal olarak spora 6zgi
uyaran antrenmani igerir.

** Yavaglama alistirmalart hizi haftalar icerisinde yavas yavas arturilmali- drnegin, giriste yarim hizdan, % giris hizina gegmek.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.
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Tablo 5.10 Geviklik gelisiminin takip edilmesi.

Yon degistirme eksikliginin belirlenmesi, yon degistirme

Vén dedisti Ayni uzunluktaki bir diiz ¢izgi sprinti ihtiyaci icin gereken ek zamanin anlasilmasini saglar.

6n degistirme

Eksikli'? : ile yon degistirme testi arasindaki 10 m. sprint zamanindan 505 yon degistirme zamanini
9 zaman farki ¢ikarilmasi bir 6rnektir (10 m. uzunlugundaki ortak yon

degistirme testi)

Diger degiskenlerle birlikte yerle temas stresinin
Yon degistirme sirasinda ayagin yerle  belirlenmesi, sporcunun, gercek yon degistirme zamanini,
Yer temas siiresi = olan toplam temas suiresi (yerlestirme = toplam y6n degistirme zamanindan bagimsiz olarak etkili
asamasinin uzunlugu) bir sekilde gelistirip gelistirmedigini belirler ¢clinki buytik
oOlclide diiz-cizgi sprinti icerir.

Toplam zamanin aksine, ylksek hiz kameralari kullanarak
. o . sporcunun hizini belirlemek (kalcadan veya kiitle
Yon degistirme sirasinda yerlestirme . . . . e -
B . merkezinden) yon degistirmenin direkt lcimini verebilir.
Cikis hizi ayagini attiktan sonra sporcunun ilk

Ayni veya daha hizli yer temas stireleri ile birlikte gelismis
adiminin yatay hizi

¢ikis hizi, gelisen yon degistirme becerisine yonelik artan
RFD'yi g0sterir.

Sporcunun yerlestirme asamasindan  Cikis hizini degerlendirmek icin kullanilan yéntem giris

Giris hiz onceki hizi; yon degistirmenin hizini belirlemek icin de kullanilabilir. Bu antrendriin, yon
yerlestirme asamasina girerken ki son = degistirmenin ihtiyacini anlamasini saglar ki, ¢ikis hizini
adimi veya adimlari ile 6lctlebilir. takip ederken dikkate alinmasi gerekir.

Giris ve ¢ikis hizina benzer olarak, bir yliksek hiz kamerasi,
iki olay arasindaki zamanin 6lciilmesi | yon degistirme tarafina, uyarana karsi sporcunun ilk kesin
karar verme olarak degerlendirilir ve ayak yerlestirme anini yakalamak icin yerlestirilebilir. Karar
pozitif veya negatif bir deger alabilir. | verme zamani negatif ise, uyaran hareketi sonlanmadan
Karar verme zamani oyun sirasinda once sporcunun yon degisikligini sezinledigini gosterir.

Karar verme sporcunun oyun senaryosuna nasil Negatif karar verme zamani, ceviklik protokolleri

zamani tepki verdigini detayl bir sekilde sirasindaki uyaranin 6zguligini yansitmak icin, sadece
degerlendirmek icin 2 alt parcaya diger bir kisinin hareketi (video veya insan uyarani)

bollnebilir: (1) defansif (uyaranla ayni | sirasinda gézlenebilir. Hem defansif hem ofansif durumlar

yonde hareket et); (2) ofansif (uyaranla | sirasindaki karar verme zamaninin 6l¢lilmesi, antrenére,

ayri yonde hareket et). sporcusunun algisal-bilissel parcasinin gelistiriime ihtiyaci
konusunda bilgi verir.

Kaynak: DeWeese ve Nimphus, 2016.
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'll Arastirmalarla
- A lliskilendir

Ceviklik Becerisinin Fark1

Siirat, ¢eviklik ve yon degistirme becerisi
sportif performans icin son derece 6nemli bece-
riler olup bu ii¢ beceriyi iyi diizeyde uygulaya-
bilme, genel olarak, siiratli olabilmek veya ¢abuk
olabilmek ile es tutulmaktaydi. Ancak son yillar-
daki bilimsel ¢aligmalar, bu {i¢ becerinin aslinda,
altlarinda yatan farkli biyomekanik, néromiiskii-
ler, fizyolojik ve algsal-biligsel siirecler nedeni ile
birbirlerinden farkli beceriler oldugunu ve él¢tim
yontemlerinin ve antrenmanlarinin da farklilag-
masi gerektigini ortaya koymustur.

Bu beceriler iizerine yapilan bilimsel aragtir-
ma sayst son yillarda oldukea artmis bulunmak-
tadir. Siirat becerisi ivmelenme, maksimal hiza
ulagma ve bu dogrusal maksimal hizi koruma
gibi alt bélimlerden olusurken, yon degistirme
becerisi, onceden planlanmis kapali bir becerinin
ne kadar kisa siirede tamamlanabilecegini dikte
eden etkili yavaglama, yon degistirme ve yeniden
hizlanma gibi siiregler ile ilgilenmektedir. Ancak

yeni olarak; yon degistirme becerisinden biraz
farkli olarak toplam test siiresinin daha uzun, yén
degistirmelerin daha fazla ve sert donisler yeri-
ne daha yumusak déniiglerin manevralar ile ger-
ceklestirildigi ve manevra yapabilirlik adi verilen
yeni bir isim altinda toplandigt da gériilmektedir.
Ceviklik becerisi ise acik bir beceri gergeklestiri-
litken disaridan gelen uyarilarin, algisal-biligsel
boyutta degerlendirilip karar verilmesi ile, bir
tepki olarak yavaglama, yon degistirme yeniden
ivmelenme ve yeniden hizlanma gibi daha alt
basamaklarin, sporcunun hiicum veya savunma
gibi taktiksel degerlendirmelerini de ekleyerek
cevap olusturdugu bir stratejiyi yansiur. Arag-
urmalar, biligsel-algisal boyutun, 6zellikle takim
sporlarinda, rakip takim mag gériintiilerinin iz-
lenmesi, bransa ozgii olarak, saha kosullarinda
rakip ile karsilasma kosullarinin (1-1, 2-2 gibi)
antrene edilmesi ve dar saha oyunu antrenman-
lart gibi uygulamalar yoluyla yiiksek derecede
antrene edilebilir oldugunu ortaya koymaktadir.

Ogrenme Cikuisi

8 Sporcunun, slirat ve geviklik becerilerinin donemsel gelisiminin degerlendirilmesinde
kullanilacak parametreleri tanimlayabilme
9 Sporcu ve ilgilenilen sporun ihtiyaglarindan ve dénemin dzelliklerinden yola gikarak,
sporcunun ceviklik gelisimini adim adim planlayabilme

Yon degistirme becerisin-
den, ceviklik becerisine ge-
¢isin asamalarini aragtiriniz.

Yon degistirme icin gere-
ken ek zamanin belirlen-
mesinde yon degistirme
zamani ve sprint zamanini
iliskilendiriniz.

Manevra yapabilirligin ¢e-
viklik ve y6n degistirmeden
nasil farklilastgin anlatiniz.
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Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik ve Yén Degistirme Hizi Antrenmani Ill

Surat, geviklik ve yon degistirme
becerisinin altinda yatan fizik ve
biyomekanik temelleri tanimlayabilme

Surat, geviklik ve yon degistirme
becerilerini ayristirabilme

Sirat, Ceviklik ve Yon

Degdistirmenin Temelleri

Siirat, ceviklik ve yon degistirme becerileri tek bir cati altinda “siiratli olma” veya “cabuk olma” olarak siniflandi-
rilabilseler de son ¢alismalar bu ti¢ becerinin birbirinden tamamen farkli beceriler oldugunu ortaya koymustur.
Stirat becerisi ivmelenme, maksimal siirata ulasma ve dogrusal maksimal siirati koruma gibi alt béliimlerden
olusurken, yon degistirme becerisi 6nceden belirlenmis kapali bir becerinin ne kadar kisa siirede tamamlanabi-
lecegi ile ilgilenmektedir. Test siiresinin uzunlugu ve yon degistirmelerin fazla olusu bu beceriyi, sert dontsler
yerine daha yumusak déntislerin gergeklestirildigi manevra yapabilirlik becerisi ad1 altinda toplayabiliriz. Cevik-
lik becerisi ise acik bir beceri gerceklestirilirken digaridan gelen uyarilari, algisal-biligsel boyutta degerlendirerek,
bir cevap olarak yavaglama, yon degistirme yeniden ivmelenme ve yeniden hizlanma gibi daha alt basamaklarin,
sporcunun hiicum veya savunma gibi taktiksel degerlendirmeleri de yaparak cevap olusturdugu bir stratejiyi
yansitir. Bu becerilerin temelinde, gerilme-kisalma déngiisii (SSC) fizyolojik mekanizma olarak yer almakta olup
bu her ti¢ beceri i¢in tiretilen kuvvetin bityiikliigti (maksimal kuvvet) yerine, kuvvetin tiretildigi zaman siireci ile
eslesen kuvvetin biiytikliigii 6nemlidir. Sporcular yukaridaki becerileri gerceklestirirken yiiksek miktarda kuvveti

tiretecek ve uygulayacak kadar zamanlari olmayip, becerilerin dogasi geregi, kuvvetlerdeki degisimler sporcunun
momentumunu (kiitle x hiz degisimi) artirabilir veya azaltabilir. Bu nedenle, RFD’ ye ek olarak antrenman,
impuls (itme) tizerine yani kuvvet-zaman egrisinin altindaki alana yogunlagilmalidir.

Gerilme Kisalma Dongusiiniin (SSC) surat, yon
degistirme ve ceviklik igin 6nemini tanimlayabilme

Noromuskiler bir antrenman yéntemi olan kompleks
antrenman ydnteminin, stirat, geviklik ve yon
dedistirmeye olan katkisinin farkinda olabilme

Suratin Norofizyolojik Temeli

Ozellikle son yillarda yapilan bilimsel aragtirmalar, kuvvet antrenmanlari ile birlestirilen néromiiskiiler (pliometrik)
antrenmanlarin, sinir yolunu ve hedef kasa gonderilen impuls'un biiyiikliigiinii ve oranin: gelistirdigini gostermek-
tedir. Bu antrenmanlar kompleks antrenman yontemi olarak bilinmekte olup, degisken SSC gorevleri, ayni seansta
direng antrenmanlar ile birlegtirildiginde SSC’nin ¢alisma etkisini geligtirir. Pliometrik antrenmanlar sonucu yiik-
sek esikli motor sinirlerin uyarilmasindaki arts, sinir yolunu gelistirecek, sinir yolundaki bu artig da sprint, yon de-
gistirme ve ¢eviklik becerisi igin RED ve impuls tiretimini arttracaktir. Kompleks antrenman yontemi bu hedeflere
daha kolay ulagilmasini saglayacakur. SSC performansini gelistirmeyi hedefleyen antrenman aktivitelerinde beceri
tist diizeyde sergilenebilmeli, birden ¢ok eklemi (multi-joint) icermeli ve kuvveti, kinetik zincir ile aktarmali ve
clastik-refleks mekanizmasindan yararlanmalidir. Yorgunlukla basa cikabilmek ve ¢alisma kalitesini ve teknigi vur-
gulayabilmek i¢in antrenmanlar kisa ¢alisma set ve seanslari seklinde organize edilmeli veya sik dinlenme araliklari
verilmelidir. Antrenmanlar sirasinda dikkat edilmesi gereken; geviklik ve yon degistirme becerisini gelistirmek icin
secilen aligtirmalarin, yerle temas siiresinin daha yavag (>250 ms); sprinti gelistirmek icin kullanilan aligtirmalarin
yerle temas siiresinin ise daha hizli (<250 ms) SSC’ye sahip olmas: gerekliligidir.




Hareket ve Antreman Bilimleri IV

Sporcunun, strat, ceviklik ve yon dedistirme
becerilerinin dederlendirilmesinde hangi testlerin =
kullanmasi gerektigini analiz edebilme

Ceviklik performansini gelistirecek teknik
antrenmanlarinin temelinde yatan 3 temel amaci ve s smm—
bunlari gelistirecek becerilerin farkina varabilme

Hareketlilik ve esneklidin sprint igin dnemini
sorgulayabilme

Ceviklik Performansi ve Yon

Dedistirme Becerisi

Ceviklik, yon degistirme ve manevra yapabilirlik becerilerinde, yillik antrenman planina gére, bulunan perfor-
mans diizeyinin belirlenmesi, ilerleme diizeyinin takibi ve elde edilen sonuglara gore alistirmalarin yonlendiril-
mesi, herhangi bir sporcu i¢in veya o sporcunun bulundugu takim i¢in olduk¢a énem tagimaktadir. Dolayistyla
oletim yapacak kisinin éncelikle hangi testi kullanacagini ve kullandigi bu testin veya él¢iim aracinin, beceriyi
dogru olarak degerlendirdiginin bilmesi énemlidir. Yakin zamana kadar ceviklik, manevra yapabilirlik ve yon
degistirme becerileri sadece tek bir yon degistirme kavrami altinda incelenirken, bilimsel ¢alismalar sonucu, gii-
niimiizde artik, birbirlerinden ayrismiglardir. Dolayistyla bu becerileri 6lgen testler de birbirinden farklilagmistir.
Ornegin daha 6nce geviklik, cabukluk ve yon degistirme testi olarak tek bagina kullanilan Illinois testi, bugiin
test uzunlugunun yaratugt metabolik yiik ve 6nceden bilinen ¢oklu yon degistirmeler nedeni ile yani, i¢inde
algisal-biligsel bir karar verme siireci tastmamast nedeniyle sadece manevra yapabilirlik testi olarak kullanilmak-
tadir. Diger yandan, algisal-bilissel boyuta sahip olan reaktif ceviklik testinin, ¢eviklik becerisini 6lgen tek test
oldugu goriilmektedir. Degisik durum ve taktik senaryolarda gorsel-bilissel beceriyi ¢abuk isleyebilme, momen-
tumun hizli ve etkili frenlenmesi ve yeni hareket yoniine dogru hizli yeniden ivmelenmesi, herhangi bir ceviklik
antrenmaninin temelidir ve bilimsel ¢alismalar, 6zellikle karar verme siireglerinin antrene edildigi antrenmanlar
sonrast ¢eviklik beceri siirelerinin kisaldigint ileri siirmektedir. Bular, gorsel odaklanmay: rakibin omuz, gévde ve
kalcasina yonlendirerek rakibin savunma veya hiicum hareketlerinin sezinlemesini saglayacak algisal becerileri
arttirmak amagli calismalari icermektedir.

Birgok kuvvet ve kondisyon antrendrii, sprint temelli bir sporcu yetistirirken, agirlik antrenmanlarinin 6nemi-
nin farkindadir. Ancak maksimal kuvvet caligmalari ile birlikte, sprint sirasindaki kuvvet ve hizlarin sergilen-
mesine olanak saglayan benzer egzersiz ve hareketlerin secimi yani maksimal kuvvet ve hiz-kuvvet 6zelliklerini
birlestiren branga 6zgii ¢aligmalarin 6nemi biiytiktiir. Bunun yani sira hareketlilik ve esneklik, sprint performan-
sint sinirlayan sinirlayict fakeorler olup antrenérler uygun postural biitiinliigiin saglandigindan emin olduktan
sonra sporculari aligtirma veya yarigmalara baglatmalidir. Sprint bagarist icin kisa siirede kuvvet tiretilmeli ve yer
reaksiyon kuvvetlerinin iistesinden gelinebilmelidir. Ozel olarak, bir sporcu, kisa siirede yiiksek diizeyde kuvvet
tiretebilme potansiyeline sahip olabilmeli fakat, eklemdeki serbestlik (ranj), kuvvetin yerinde olmayan kullanimi
ile sonuglanabilir. Hatali yer temasi sonucu kuvvetin, uygun olmayan yerlesimi, sprint siiratinin korelmesi ve
yaralanma artst ile sonuglanabilir.
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Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik ve Yén Degistirme Hizi Antrenmani Ill

Sporcunun, siirat ve ceviklik becerilerinin donemsel
gelisiminin dederlendirilmesinde kullanilacak
parametreleri tanimlayabilme

Sporcu ve ilgilenilen sporun ihtiyaclarindan ve
doénemin ozelliklerinden yola gikarak, sporcunun
ceviklik gelisimini adim adim planlayabilme

Sirat, Ceviklik ve Yon
Degdistirme Becerisi

Antrenmanlarinin Planlanmasi

Bir sprinterin sprint becerisini veya yarisa hazir bulunuslugunu degerlendirmede uzun siirelerdir kullanilan yon-
tem 40 m civarindaki bir mesafeyi (40 yrd) tamamlama zamanini tutmaktir. Ancak her ne kadar 40 m’yi tamam-
lama zamani 6nemli bir parametre olsa da sporcunun sprint performansini olusturan daha alt parametreler hak-
kinda bilgi vermez. Veya zaman tutarken yapilan hatalar veya sprint ¢alismalar: sirasinda, ¢ikista yapilan farkls
stratejik denemeler, farkli zaman él¢iimlerinden dolayr yorumu zorlagtirabilir. Dolayisiyla, kuvvet ve kondisyon
uzmanlari, yiiksek hizli kameralar ve optik zaman 6l¢iim sistemleri ile Tablo 5.6’ daki bazi 6nemli parametrelerin
ol¢iilmesini saglayabilir ve sporcunun performans degisiminin anlik fotografini ¢ekebilir ve sporcunun hazir-
bulunuglugunu belirleyebilirler. Bundan sonraki adim ise bu bilgilerden temel alan ve yarigma takvimi dogrul-
tusunda dénemsel olarak hazirlanan ve o sporcuya 6zgii gerekli antrenman ve aligtirmalarin olusturulmasidir.
Tablo 5.5 bu anlamda bir 6rnek olusturmakeadir.

Yukarida sprint siirati icin sdylenen benzer bir¢ok konuyu yon degistirme ve geviklik becerisi icin de sdyleyebi-
liriz. Oncelikle, spor dalinin ihtiyag duyulan biyomotor 6zelliklerinin belirlenmesi ve bireylerin, yon degistirme
ve ceviklik becerilerinin uygun testler ile l¢iildiikten sonra standartlagtirilarak takim ortalamasi veya ilan edilen
normlar ile ne derecede uyustugunun belirlenerek sporcularin zayif ve kuvvetli yénlerinin belirlenmesi saglan-
malidir. Sporcunun éncelikli ve ikincil ihtiya¢ alanlari belirlenip bu ihtiyaglarin gelisimi icin gerekli zamani
ayrilmali ve antrenman bloklar: arasinda gegisin ytizdesel degisiminin (Tablo 5.8) hazirlik programi yapilmalidir.
Bu ilerlemenin uygun olup olmadigina Tablo 5.9’ daki kriterler gére karar verilebilir.
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Hareket ve Antreman Bilimleri IV

Asagidakilerden hangisi ¢eviklik performan-

sint daha iyi tanimlar?

A. Maksimal hizda yon degistirmeler icerir.

B. Maksimal hiza ulagmay1 gerekeirir.

C. Algisal-bilissel boyutla birlikee hizli yon degis-
tirmeler i¢

D. Kapali bir beceri olarak yon degistirmeler ierir.

E. Manevra yapabilirligi icerir.

Bir cisme veya yere uygulanan kuvvetin bii-
yiikligti ile birlikte siiresini tanimlayan kavram
asagidakilerden hangisidir?

A. Ivmelenme

B. Kuvvet iiretim Orani (RFD)
C. Yerle temas siiresi

D. Impuls

E. Frenleme

n Yon degistirme, ¢eviklik ve siirat performansi
icin Kuvvet Uretim Oranint (RFD) yansitan kuv-
vet tiirii asagidakilerden hangisidir?

A. Eksantrik Kuvvet
B. Patlayict Kuvvet
C. Maksimal Kuvvet
D. Elastik Kuvvet

E. Izometrik Kuvvet

n Kuvvet antrenmani ve Pliometrik antrenma-
nin birlikee yapilmasina ne ad verilir?

A. Kompleks antrenman
B. Kontrast antrenman

C. Kompound Antrenman
D. Kombine Antrenman
E. Ardisik Antrenman

n Etkili yavaglama (frenleme) ve hizlanma ile

ilgili asagidaki ifadelerden hangisi yanligtir?

A. Yavaslamalar sirasindaki eksantrik kasilmalar
stirasindaki motor {inite adaptasyonlari ve cals-
ma yollar1 konsantrik kasilmalardan farklidur.

B. Eksantrik antrenmana adaptasyon eksantrik
yiklenmenin hizina 6zel olarak adaptasyon
gostermektedir.

C. Hareketin yerle olan toplam siirelerinden dola-
y1 (0,44-0,272 s) hizli SSC tipi aktiviteler ola-
rak adlandirilirlar.

D. Sprint gelisimine zit olarak, yavaglama sirasin-
da ihtiyag duyulan néromiiskiiler sisteme etkili
bir sekilde adapte olabilmek icin, derinlik si¢-
rama konmalari (landing), gibi caligmalar 6zel
olarak konularak antrene edilmelidir.

E. Etkili yavaslama icin yiiksek hiz ve yiiksek kuv-
vet gerektiren eksantrik kasilmalar dikkate alin-

malidir.

n Bir ceviklik testinin asagidaki becerilerden
hangisini icermemesi diigiiniilmez?

A. Yon degistirme

B. Algisal-bilissel beceri

C. Manevra yapabilirlik

D. Metabolik gereksinim

E. Hizlanma ve yavaglama

n Bir sporcu, kisa siirede yiiksek diizeyde kuv-
vet lretebilme potansiyeline sahip olabilmelidir.
Fakat, hatali yer temast sonucu kuvvetin, uygun
olmayan yerlesimi, sprint siiratinin korelmesi ve
yaralanma arugi ile sonuglanabilir.

Yukaridaki bilgiye gore hatali yer temast hangi bi-
yomotorik ozelligin eksikligi sonucu goriiliir?

A. Maksimal kuvvet

B. RFD

C. Hareketlilik

D. Ceviklik

E. Manevra Yapabilirlik

ipualbo Jsjau
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n Yiiksek eksantrik yiikten, patlayicilik iceren
aligurmalara transfer becerisini artturmak icin ge-
rekli olan kuvvet asagidakilerden hangisidir?

A. Cok Yonlii Kuvvet
B. Konsantrik Kuvvet
C. Patlayict Kuvvet
D. Reaktif Kuvvet

E. Maksimal Kuvvet

n 10 m.sprint zamanindan 505 yon degistirme
zamaninin ¢tkarilmasi ile bulunan agagidakilerden
hangisidir?

A. Yon degistirme eksikligi

B. Karar verme zamani

C. Cikis Hizx

D. Manevra yapabilirlik.

E. Ivmelenme

Cok buyiik bir yiike karsi sprint teknigine
uygun olmayacak sekilde yer temas siiresinin uza-
masint ve adimlarin kisalmasinin saglanabilecegi,
kollarin hareketinin ¢ikartilarak kalgada, bacak-
larin hareketini destekleyen karsi hareketi engel-
ledigi icin viicudun dogal sprint akisinin bozula-
bilecegi siirat antrenman y6ntemi asagidakilerden
hangisidir?

A. Tepe asag1 kosu antrenman yontemi

B. Sprint destekli antrenman ydntemi

C. Ip gekmeleri antrenman yontemi

D. Sprintte direng yaratici antrenman yontemi.

E. Halterle kosu antrenman ydntemi.
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Yanitiniz yanlis ise “Ceviklik Performansi ve
Yon Degistirme Becerisi” konusunu yeniden

b
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Giris” konusunu yeni-
y: 0
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlss ise “Ceviklik Performansi ve
Yon Degistirme Becerisi” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirmenin Temelleri” konusunu yeniden
gozden geciriniz.

7. C

Yanitiniz yanlis ise “Siirat, Ceviklik ve Yon Yanitiniz yanlis ise “Ceviklik Performansi ve

Degistirmenin Temelleri” konusunu yeniden Yon Degistirme Becerisi” konusunu yeniden

gozden gegiriniz. gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanhs ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Becerisi Antrenmanlarinin Plan-
lanmast” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Siiratin Nérofizyolojik 9

Temeli” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Becerisi Antrenmanlarinin Plan-
lanmast” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitniz yanls ise “Siiratin Nérofizyolojik | [{CHP]
Temeli” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Lielyeue HueA yipualbo Jajau

Arastir Yanit
Anahtari I

Ne kadar tartigmaya acik olsa da bir ¢cok spor dalinda, hizls bir sekilde kuvver
diretebilme becerisi, maksimal kuvvet iivetiminden daba istendiktir. Yiksek dii-
zeyde kuvvet tiretebilme becerisinin sigrama yiiksekligi ve diger sportif 6l¢iim
performanslarinda ilerleme sagladigi gosterilmis olsa da sportif hareketlerin

bircogunun gerceklestigi zaman siireci, sporcunun maksimal kuvvet tiretmesi
icin gereken zaman siirecinde gergeklesmez. Ozel olarak maksimal kasilma

kuvvetinin iiretilmesi icin en az 300 ms’ye ihtiya¢ duyulurken bir¢ok spor
aktivitesinin gerceklesmesi i¢in 0 ila 200 ms’ye ihtiya¢ duyulmaktadir.

Ayagin yere yerlestirilme asamasinda, ayagin yerle temas siiresi hem ceviklik
(0,23-0,25s) hem de yon degistirme (0,44-0,272s) hareketleri icin, bir sprint
kosusu sirasinda, sprint kosusunun ivmelenme asamasindaki (0,17-0,20s) ve
maksimal hiza ulasma asamasindaki (0,09-0,11s) yerle temas siirelerinden
daha uzundur. Buna gére, yon degistirme ve geviklik hareketlerinin ¢ogu daha
uzun SSC aktiviteleri gerektirir. Bu durum bir sprinterin, ¢ok daha kisa (kzsa
SSC) olan yer ile temas siirecini destekleyecek ve hatta daha da hizlandiracak,
sprinttekine benzer kuvvet-hiz alistirmalari ile desteklemesini gerektirirken;
gorsel arama tarama, sezinleme, karar verme ve tepki siiresinin yaninda etkili

yavaslama, yon degistirme ve yeniden hizlanma gibi algisal-biligsel becerilerin

bulundugu ceviklik ve etkili yavaslama, yon degistirme ve yeniden hizlanma
gibi becerilerin bulundugu yén degistirme becerileri icin de farks alistirmalari-
nin secilmesini zorunlu kilacaktir.




Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik ve Yén Degistirme Hizi Antrenmani Ill

Arastir Yanit
Anahtari I

Dinamik Kuvvet: Temel kuvveti saglamak icin gereklidir. Agirlik antrenmani
ve yiiklenmeler sirasinda yeterli hareketlilik antrenmanini da icermelidir.

Patlayici Kuvvet: Frenleme asamasindan sonra, etkili yeniden ivmelenebilme
veya yon degistirme veya ceviklik gecisi sirasinda giiclii pozisyonu korumak
iin gereklidir (Izometrik kuvvet galigmalarint da igerebilir).

Eksantrik Kuvvet: Yon degistirmenin veya ¢evikligin frenleme agamasinda
yiikii etkili bir sekilde karsilayabilme becerisini gelistirmek i¢in énemlidir.

Reaktif Kuvvet Yiiksek eksantrik yiikten, patlayicilik iceren aligtirmalara
transfer becerisini arttirmak i¢in gereklidir.

Cok Yénlii Kuvvet: Cok yonlii hareketler sirasinda viicut pozisyonunu koru-
yabilmek, viicudu kuvvetli tutabilmek i¢in gereklidir.

Ceviklik gelisimine en iyi, periyodize edilmis programlama ydntemi ile ulagilabilir. Rastgele programlama
veya dar alan oyunlari gibi sadece spora 6zgii yontemler ile ¢eviklik gelisiminin etkili oldugu bulunamamugtir.
Ceviklik, oyun sahasinda ve beceri uygulamalari sirasinda sabit olmasina ragmen, ceviklik gelisiminin, yon
degistirme aligtirmalari (6nceden planlanmis) ile birlikte baglamasi ve zorluktaki ilerlemenin fiziksel talepler-
deki artiglar ile birlikte yapilmasi onerilmektedir. Bu agamayi takiben algisal-biligsel stresin veya genel olarak
nitelendirildigi gibi ¢eviklik alisirmalarinin eklenmesi uygun olabilir. Bununla ayni ¢izgide bir tavsiye de
cevikligin gelistirilmesine, sporcunun yon degistirme becerisi ve ¢eviklik ihtiya¢ analizinden temel alan deger-
lendirmeler ile baglanmalidir. Sporcunun Tablo 5.7'deki 6rnekten hareketle ilgili spor dalinin belirlenen eksik-
liklerine gdre sezon bagindan sezon sonuna kadar asagidaki ilkeler dogrultusunda hareket etmesi saglanabilir.
Sezon bagsinda, yon degistirme 1. dncelik olarak secilmistir. Bu dénemde, hizli yon degistirmelerin yapildig:
antrenmanlar vurgulanirken, manevra yapabilirlik ve geviklik ikincil ve ti¢iinciil amaglardir. Antrenman diizeyi
gelistikce, manevra yapabilirlige ve ceviklige ayrilan zaman artig gosterir ancak yon degistirmenin 6nemi, ilgili
sporun ihtiyaglari nedeni ile azalmaz.

Yon Degistirme Manevra Yapabilirlik Ceviklik (algisal-bilissel)
Birincil Amag ikincil Amag Ugiinciil Amag
. Yon degistirme ve yana Algisal-bilissel beceriye baglidir.
Derinlik sicramalari S .. o
. . kayma adimlari sirasinda Bu becerilerin daha 6nce fiziksel
Yorum | sirasinda kuvveti veya yik . . . .. . .
viicut pozisyonunu ve yén yon degistirme yeteneklerini

absorbsiyonunu kontrol et.

degistirmeyi degerlendir. gelistirebilecegi bilinmiyor olabilir. J
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Genel Antrenman Bilimi: Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yeti Antrenmant Il

[ 4

ogrenme ¢l

ktilari

Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yetiler

1 Hareketlilik kavrami hakkinda bilgi sahibi
olabilme

2 Esneklik kavramini, siniflandirmasini ve
yéntemlerini ayirt edebilme

3 Motor becerilerin hiyerarsik yapisi modeli
temelinde koordinatif yeti cesitlerini
acliklayabilme

Core, Stabilite ve Hareketlilik Egzersizleri

4 Core bolgesi egzersizleri hakkinda bilgi
sahibi olabilme

5 Stabilite egzersizleri hakkinda bilgi sahibi
olabilme

6 Hareketlilik egzersizleri hakkinda bilgi
sahibi olabilme

Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yeti
Antrenman Ornekleri

7 Hareketlilik antrenmani yaklagimlarini
orneklendirebilme

8 Esnekligin temel prensiplerine dayali olarak
germe ydntemlerini 6rneklendirebilme

9 Koordinatif yeti antrenmani yaklasimlarini
orneklendirebilme

Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yeti
Antrenman Periyotlamasi

10 Hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti
antrenman periyotlamasini 6zetleyebilme

Alternatif Antrenman Yontemleri

11 Elektromiyostimulasyon, post aktivasyon
potansiyeli ve titresim antrenman
yontemlerini agiklayabilme

Farkli Materyallerle Egzersiz

12 Pilates, stabilite toplari ve stspansiyon
aletleriyle egzersizler hakkinda
cikarimlarda bulunabilme

Anahtar Sozcukler: » Hareketlilik * Germe ¢ Koordinasyon ¢ Core Bolgesi * Stabilite
 Elektromiyostimuilasyon ¢ Post Aktivasyon Potansiyeli ¢ Vibrasyon
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GIRIS

Antrenman ya da miisabaka sirasinda viicudu
kontrol edebilmek yiiksek diizey performans icin
onemli bir gereksinimdir. Spor dalina 6zgii antren-
manlarin ve miisabakalarin 1sinma evresinde pek ¢ok
antrenorce genellikle hafif tempolu kosu olan jogging
ve statik germe aligtrmalart yapurilmakla birlikte bu
tiir uygulamalarin izometrik ve farkli hizlardaki di-
namik kas kuvvetinde azalma olusturmasi nedeniyle
performansta diistis meydana getirdigi bilinen bir
gercekdir (Simic ve dig., 2013). Bunun yerine 1stnma
evresinde yapilmast gereken aligtirmalar hareketliligi
direkt olarak etkileyen sonrasinda performans igin
kritik 6nem tegkil eden dinamik stabilizasyon ve ger-
me alistirmalaridir. Sporcularin antrenmanlarinin op-
timal olmasi i¢in tam eklem hareketlilik genisligi ve
progresif dinamiklik igerisinde tstiindeki agirlig1 ta-
styan ¢ok eklemli hareketler tizerine odaklanmalidir.
Bu odaklanma yorgunlugunu gidermesi ve sistemli
hareketleri daha ¢ok olmasi gereken sporcunun spora
ozgli koordinatif yeti kazanimlarina ve kazanilan bu
yetilerin diizeltilmesine imkan saglar.

Sporcunun performans gelisimi i¢in yapilan ha-
reketlilik, esneklik ve koordinatif yeti antrenman-
larinda 6zellikle core bélgeye dayali olarak ve farkls
ekipmanlar kullanarak sergilenen ¢ok gesitli fonk-
siyonel hareketlilik, stabilite ve esneklik antrenman
yontemleri yenilik¢i yaklagim olarak antrenman
biliminde yerini almaktadir. Kitabinizin bu bélii-
miinde spor biliminde yenilik¢i bu yeni yaklagim-
lar ele alinarak hareketlilik, esneklik ve koordinatif
yeti kavramlarina deginilecektir.

HAREKETLILIK, ESNEKLIK VE
KOORDINATIF YETILER

Sporcularin ortaya koyduklari performans si-
rasinda sergiledikleri hareketlerde meydana gelen
problemleri engellemek i¢in hareketlilik, stabilizas-
yon, esneklik ve koordinatif yetiyle ilgili ¢aligmalar
giderek biiyiiyen popiilerlige sahiptir. Dolayisiyla
bu baslik altinda hareketlilik, esnklik ve koordina-
tif yetilerden bahsedilecektir.

Hareketlilik

Hareketlilik amaclanan postiir ve pozisyona ulas-
mak i¢in sporcunun yetisinin (ya da yetisizliginin)
islevselligidir. Genellikle “dinamik esneklik” ya da
“dinamik germe” olarak ifade edilen hareketlilik alig-

trmalart antrenmanda ozellikle genelden ozele dog-
ru siralanan etkili bir 1stnma evresinde on-alistirma
hedeflerini bagarmak icin kullanilabilir (Fletcher
ve Jones, 2004). Dinamik esneklik alistirmalarinin
sprint performansint gelistirdigi (Fletcher ve Jones,
2004), sigramay artirdigi (Young ve Behm, 2003),
cevikligi gelistirdigi (Fletcher ve Monte-Colombo,
2010), dinamik hareketlilik genisligini artrdigr ve
statik germeye gore sakatlik oranini azaltugr (Mann
ve Jones, 1999) belirlenmistir. Bunlara ek olarak ana
hareket ettirici ya da stabilizérlerin yeterince katl-
madig1 durumlarda hareketlilik aligtirmalari anahtar
kaslart aktif hale getirmeye yardim edebilir. Orne-
gin: Gluteus maksimusun zayif fonksiyonu olan
tekrarli alt sirt bolgesi agrisina (Hungerford ve dig.,
2003), gluteus medius ve lateral kal¢a rotatorlarinin
kuvvet ve motor kontroliiniin yetersiz olmasi olan
iliotibial band siirtiinme sendromuna (Noehren ve
dig., 2007) ve anterior diz agrisina (Long-Rossi ve
Salsich, 2010) neden olurken tist govdede alt ve orta
trapezius ve serratus anterior kaslarindaki motor
atesleme yetersizligi ilerleyen siirecte omuz agrisina
sebep olacak skapula fonsiyonsuzluguna neden olur
(Cools ve dig., 2003; Diederichsen ve dig, 2009).

Hareketlilik
Amaglanan postiir ve pozisyona ulasmak
icin sporcunun yetisini (ya da yetisizligini)
fonksiyonel yapisidir.

Esneklik

Esneklik kas ve yumusak doku mevcut uzun-
lugunda gevseme, eklem ya da eklem serilerinde
sergilenen olast hareket agiklig1 ya da sportif bir ha-
reket sirasinda pozisyonu basariyla sergileme sek-
linde ¢esitli yollarla ifade edilebilmekle birlikte, ek-
lem ya da eklem serilerindeki olasi mutlak statik ya
da dinamik hareket genisligini ifade eder (Baechle
ve Earle, 2008). Bir eklemin sahip oldugu esneklik
eklem yiizeyinin sekline, ligamentlerin uzunluguna
ve elastikiyetine, eklemle birlestirilen kaslarin elas-
tikiyetine bagli olan eklem hareketliliginin topla-
mudir (Kurz, 2001). Esneklikte hedeflenen dokular
pasif gerim icin en 6nemli katulimecilar olan ten-
don, bag doku kiliflar1 ve eklem kapsiiladiir. Yapi-
lan spor branginin hareketlerine yonelik ve rehabi-
litasyon amagli germelerin her ikisinde en dnemli

olan bag dokudur. Bag doku hareketlilik genisli-
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gi icin tendonlar, ligamentler, eklem kapsiilleri,
aponorozlar, fasiyal kiliflar 6nem teskil etmektedir.
Bag dokular: viskoz ve elastik (visko-elastik) olarak
her iki sekilde hareket etmektedir. Bu gerilmeler
plastik ve elastik gerilme olarak adlandirilmakeadir.
Plastik gerilme macuna benzeyen viskoz elementler-
de lineer bir sekilde kalict deformasyon meydana
getirmektedir. Elastik gerilme yaya benzeyen kasin
elastik elementlerinin yiiklenme bitiminden sonra
normal uzunluguna dénmesidir (Kale, 2012).

Esneklik
Eklem ya da eklem serilerindeki olast mutlak

statik ya da dinamik hareket genigligidir.

Bir kasa germe (diger ifadelerle esnetme ya
da esneme) uygulandigi zaman doku sicaklig
onemlidir. Esneklik gelisiminde 40°C viicut sicak-
liginda maksimum bag doku rahatlamasi (kolajen)
meydana gelir ve uzun siireli esneklik gelisimleri
icin plastik deformasyon gereklidir. Kasin elastiki-
yeti kanin doygunluguna bagli oldugundan artmus
viicut sicakligi kas kan doygunlugunu artirmakea
ve dolayiyla kas dokusunun sogumast sirasinda ka-
sin gerim kuvvetini koruma seklinde yapilan ger-
meler plastik deformasyonu artirmakeadir (Norris,
1995). Ayrica bag dokunun uzamasiyla mekanik
zayiflama diizeyi meydana gelmektedir. Olusan bu
zayifligin mikear1 bag dokunun ne kadar siireli es-
netildigine baglidir. Germeyle olusturulan germe
kuvveti daha fazla yapisal zayiflik meydana getirdi-
ginden diisiik siddetli esnetmeler germe kuvvetin-
deki kot etkiyi minimuma indirir (Kale, 2013).

/I\

=
dikkat
Bag dokunun uzamastyla mekanik zayiflama diizeyi

meydana gelmekeedir. Olusan bu zayifligin mikeart
yol dokusunun ne kadar siireli esnetildigine baglidir
ve germeyle olusturulan germe kuvveti daha fazla ya-
pisal zayiflik sagladigindan diisiik siddetli esnetmeler

germe kuvvetindeki kotiilesmeyi minimum@

Esnekligi gelistirmenin faydalari, sporcunun
sakatlik riskini azaltmak ve atletik performansini
gelistirmektir (Nelson ve Bandy, 2005). Sporcu-
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nun esneklik antrenmanina dayali olarak spesifik
gereksinimleri spor dalinin talep ettigi hareketlerin
nitelikli analizi, kas-iskelet sisteminin degerlendi-
rilmesi ve esnekligin igsel diizeylerini belirlemek
icin dinamik hareketlerin incelenmesiyle belirle-
nir. Squash gibi raket sporlarinda topa ulasmak
icin hamle yaparken sergilenen tam 6ne adim
alma hareketinde sporcunun agir1 eklem hareket-
lilik genisligi sergilemesine izin verecek hareketlilik
diizeyi gerekir. Dolayisiyla sporcunun kas-iskelet
sistemine bakilarak hareketlilik yetisini ¢ok fazla
(hipermobilite) sergiledigi goriildiigiinden ilave
esneklik antrenmaninin éncelikli olmadigy fikri or-
taya ¢ikar. Aslinda bu durum sakatlig: engelleme
agisindan yapilacak esneklik antrenmaninin uygun
olmadigini gésterir (Witvrouw ve dig., 2004). Fre-
derick ve Frederick (2017)’e gore esnekligi gelisti-
rici ve sporcularin performansina fayda saglayacak
germe caligmalarinin 10 temel prensibi sunlardir:

1. Germeyle nefes almayi senkronize etmek,
Germeyle sinir sistemini diizene sokmak,
Dogru siklikla germe yapmak,

Agrisiz germe yapmak,

Sadece kasi degil fasyay1 da germek,

Cesitli diizlemlerde germe hareketleri yapmak,

Gerdigin zaman eklem agilarini genigletmek,

© N AN R

Maksimal uzatmak icin ¢ekisi (traksiyon)
kullanmak,

9. Optimal sonuglar i¢in gereken direnci kul-
lanmak ve

10. Benzer hedeflerin parametrelerini uyarlamak.

Bu 10 prensiple insan, viicudundaki dogrusal
olmayan yolla calisan sistemlerini birlikte kullani-
lir. Bu prensipler ne 6nemine gére ne de muhakkak
takip edilecek siraya gore siralanmustr. Hedeflere
ulagmaya yardim edecek en derin ve en basit hareket
katmani olan nefes alistan cesitli diizlemlerde en kar-
magtk hareketlere dogru olacak sekilde bir yaklagim-
la hazirlanmustir. Bu katmanlar viicudun bélgelerine
yerlestirilmis olan ve esneklik gelisimi i¢in kullanilan
germe calismalari i¢in tam olarak bahsedilmeyen ek-
lem kapsiilii ve fasyadir. Fasya deri, her kas, organ
ve siniri birbirine bagladigindan insan viicudunun
stirekli gerilimle ilgili bir ag seklinde yumusak bag
doku sistemidir ($ekil 6.1). Eklem kapsiilleri fasya-
dan ayrilmis haldedir ve tiim eklemleri sarar, eklem
ligamentleriyle etkilesim ve fonksiyon halindedir,
eklemlerin sivi igermesine yardim eder (Sekil 6.2).
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Sekil 6.1 Fasya deriyi, kaslari, organlari ve siniri birbirine baglayan yaygin bir agidir.

Kaynak: Frederick ve Frederick, 2017.
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Sekil 6.2 Viicudun en derin tabakasinda yer alan fasyadan yapilan eklem kapsiilleri eklemlere, ligamentlere ve

periosteum (kemik fasya) ile baglantilidir.

Kaynak: Frederick ve Frederick, 2017.

Kas Germe Siniflamasi

Esnekligi arurmak i¢in uygulanan kas germe
cesidi acisindan incelendiginde pasif ve aktif germe
olarak 2 sinifta incelemek miimkiindiir:

Pasif Germe

Pasif germe, aktif olarak kasilmayan kaslarin
hedef bélge olarak gerildigi germe seklidir. Spor-
cu kendini rahat birakarak gerdirmeye katkida bu-
lunmadigindan aktif limitlerinin Gstiinde germeye
imkan saglar. Partner ya da direng bantlari/lastikleri
kullanilarak disaridan bir kuvvetle yavas yavas ger-
me uygulanir. Ornegin: yerde yatar pozisyonda diz
tam ekstansiyondayken ayaga bagli diren¢ bandini
cekerek bacagin pasif sekilde fleksiyon sergilemesi.

Aktif Germe

Aktif germe genel hareketlilik limiti ya da 6zel
eklem hareketlilik genisligi kullanan aktif hareket-
lerle yapilan germe seklidir. Sporcu disardan bir
yardim almaz ve germe refleksini baglatmamak icin
yavas germe yapar.

Kas Germe Yontemleri

Esnekligi artirmak i¢in uygulanan kas germeleri
agisindan yukaridaki iki siniflamanin haricinde kas
germe yontemine dayalr olarak germe statik, dina-
mik, balistik ve PNF germe olmak tizere 4 germe
yontemi bulunmakeadir.
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Statik Germe olugmasini azaltan dogrultuda statik germe seklinde

Hedeflenen kasa germe uygulandiktan sonra bel- yapilan esneklik calismalars eklem harekedilik genis-
li bir zaman siiresince statik pozisyonda beklemeyi liginde hem akut ve hem de kronik arus sagladig
kapsar (Resim 6.1 ve 6.2). Antrenman ve miisaba- belirlenmigtir (Woods ve dig., 2007). Statik esneklik
ka 6ncesinde eklemler ve kaslarin hareketliligi igin nefesi tam olarak kontrol ederek germe pozisyonun-
eklem dinamik hareketlilik genisligi alistirmalari- da kontrollii kassal gerimin derin, rahat bir gevse-
nin daha iistiin bir yontem oldugu belirli olmakla mesiyle basarilir. Hareketin 30 sn, 1-3 set, haftada
birlikte bu yéntemin esnekligi arurmada etkili bir 27> giinde 1-2 kez seklinde sergilendigi statik germe
yontem oldugu kesinlik kazanmamustir. Hareke- protokoliiniin esnekligin gelistirilmesinde etkili ol-
tin hizinin dikkate alinmadig bir eklemin toplam dugu bulunmustur (Nelson ve Bandy, 2005). Fakat
hareket agisinin élgiilmesidir (Orn: ayaklar gergin statik germenin bag dokularin (6zellikle tendonla-
oturur pozisyondayken one egilerek ellerle ayaklara rin) elastik yapisini degistirmeden viskositesini azalt-
dokunmak). Kasin uzamasina yararli olan ve sakathk ~ tigina dikkat edilmesi gerekir.

Resim 6.1 Statik germe 6rnegi Resim 6.2 Statik germe 6rnedi

Dinamik Germe

Dinamik germe sonunda bekleme pozisyonu sergilenmeden uygulamadir ve bazen balistik germe ifade-
si yerine dogru olmayan bigimde kullanilmaktadir. Sporcu kontrollii yana kol ya da ayak agma gibi hare-
ketler sergilerken eklemler ve kaslar aktif bicimde fonksiyonel eklem hareketlilik genisliginde kalir (Resim
6.3, 6.4 ve 6.5). Dinamik esneklik statik esneklikten daha spora 6zgii hareketlerle ilgilidir. [yi antrenman
programlari genel 1stnma icerisinde dinamik germe hareketleri icermekle birlikte sirikla atlayicilarin omuz
ve torso bolgesi ya da kulplu beygirde seri yapacak cimnastikgilerin torso ve kalca bélgesine yonelik vii-
cudun hedefe 6zel boliimlerini galistiracak bireysel 1sinmalarda da kullanilabilir (Frederick ve Frederick,
2017). Cimnastik¢inin sigrayarak bacaklarini tam eklem hareketlilik genigliginde agmasi gibi hareketin
tam eklem hareketlilik genisliginde normal ya da yiiksek hizda gergeklestirildigi bu germe sekli kontrolli
dogasi nedeniyle gerilme refleksi sergilenmesine engel olmasina ragmen uygulanan germe siiresinin pasif
direnci degistirecek yeterli siire olmayacag: bir kez daha agiktir. Germenin bu sekli kontrollii yapisiyla bir
gerilme refleksi saglamaktan kaginmaya yardim edecek olmasina ragmen uygulanan germenin siiresi ger-
mek i¢in pasif diren¢ degisiminde yeterli olmayacaginin bir kez daha alu ¢izilmelidir.
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Resim 6.3 Dinamik germe ornegi Resim 6.4 Dinamik germe 6rnedi Resim 6.5 Dinamik germe 6rnegi

Balistik Germe

Balistik germe hareketleri viicut uzvunun ek-
lem hareketlilik genisligi boyunca aktif bicimde
hizlica ileri siirtildigli eklem hareketlilik genisli-
gine yaylanarak ulagilan, final pozisyonunda bek-
lenilmeyen ve yiiksek enerji talep eden tipik agik
zincir hareketleri ierir (Resim 6.6). Pasif direncle
ortaya ¢ikan degisimler icin gereken uzun siireli
germe uygulamast gereksinimine karsi olarak bu
germe kisa bir siire icerisinde uygulanir (McHugh
ve Cosgrave, 2010). Ani, hizli, yiiksek gii¢ iceren
savurma, atma ve sicrama hareketlerinde kullani-
lan 6zel bir esneklik ¢esididir. Dinamik germenin
bacak savurma gibi daha siddetli ya da daha yiik-
sek genlik kullanilan seklini igerir ya da olasi en
kisa zamanda maksimal kuvvete ulasmay1 saglayan
kanguru sigramalari ya da derinlik sigramalari gibi
pliyometrik aligtirmalar ierebilir (Frederick ve Fre-
derick, 2017). Balistik germede eklem hareketlilik
genisliginin sonunda hareket boyunca sergilenen
momentum antagonist kaslar tarafindan yakalanir
ve bu sekilde agonist kaslarin dinamik hareketle-
riyle antagonist kaslar gerilir. Bacaklar1 acarken
yaylanarak yere oturmak gibi balistik germelerde
hareket kontrolsiiz hizda sergilenmekte oldugun-
dan, dokularin germe limitlerini zorlandigindan ve
kas agrisinin olugma ihtimalini arurdigindan ¢ok
tercih edilmemektir. Bu germe sekli kasta gerginli-
ge bagli sakatlik riski olusturabilir. Bunun yani sira
hizli savurma ya da yaylanma hareketiyle koruyucu
bir yanit olarak gerilme refleksine araci olan kas ak-
tivasyonu meydana gelmesi muhtemeldir (Nelson
ve Bandy, 2005). Daha biiyiik eklem hareketlilik
genisligiyle elde edilecek kas gevsemesine izin ver-
me amaglaniyorsa bu refleksif kas kasilmasi agik se-
kilde ters etkiye sahiptir. Balistik gerdirmede takip
edilecek Chia ve Wong (2012)’nin belirttigi genel
yaklagimlar Tablo 6.1°de gosterilmistir.

T

Resim 6.6 Balistik germe 6rnegi.

Tablo 6.1 Balistik germe igin genel yaklasim

Herhangi bir balistik germe uygulamasi 6ncesi
kaslarin yeterince isindigindan emin ol.

Basladiginda hareket araligini kisa tut ve
hareketiyavasuygula, hareketihizlandirmadan

2 | once hareketi kontrole aldigini hisset. Her
saniyede ortalama bir germe uygulamasi
sikligini yakala.

Hareketi istenilen yonde tut ve hizalayarak
stiriikleme.

10-20 ya da gerekliyse daha fazla tekrar germe
uygula.

Kaynak: Chia ve Wong, 2012.

203



Genel Antrenman Bilimi: Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yeti Antrenmani lll

(Resim 6.7 ve 6.8) (Nelson ve Bandy, 2005). Ref-

| leksif aktivasyon-inhibisyon ve antagonist kaslarin
% tersine dondiirtilmesi anlayislart sergilenen PNFde

otojenik inhibisyon ve karsilikl (reciprocal) inhibis-
yon olmak tizere 2 tiir kullanilan sinirsel mekanizma
bulunmaktadir. Germe alistirmalart sirasinda kas
kasilmast dahil etmenin germedeki pasif direncin

Balistik germede eklem hareketlilik genigliginin
sonunda hareket boyunca sergilenen momen-
tum antagonist kaslar tarafindan yakalanir ve bu
sekilde agonist kaslarin dinamik hareketleriyle

antagonist kaslar gerilir. daha hizli azalulmasint kolaylastirdigs belirlenmistir
// (McHugh and Cosgrave, 2010). PNF germe yonte-

miyle yapilan esneklik antrenmaninin statik germe-
den daha fazla esneklik kazanimlar1 meydana getirir
(Nelson ve Bandy, 2005). Jeffry ve dig. (2007) nin
egzersiz oncesi yapilan dinamik ve PNF germenin

- i ) bazi performans degerlerine akut etkileriyle ilgili
larinin periyodik bicimde izometrik kasilmalarla de- caligma bulgularini Tablo 6.2.de derlemigtir (Ake:

gistirilerek statik germenin sergilendigi yontemdir Alemdaroglu ve dig, 2012)

Propriyoreseptif N6romuskdiler
Fasilitasyon (PNF) Germe

PNF germe agonist ve/veya antagonist kas grup-

Resim 6.7 PNF germe drnedi Resim 6.8 PNF. germe 6rnegi

Tablo 6.2 Egzersiz 6ncesi yapilan dinamik ve PNF germenin bazi performans degerlerine akut etkileri.

CALISMA G_I_Elﬁ:lf PERFORMANS DENEK GRUBU SONUC

Marek ve dig. (2005) PT, OG, EMG 10 Erkek, 9 Kadin | diisus
10 m, 20 m zigzag test

Little ve Williams (2006) Dinamik 18 Erkek disis
zamani

Nelson ve Kokkonen (2001) | Balistik 1RM KE, KF 11 Erkek, 11 Kadin | disus

Young ve Elliot (2001) PNF Derinlik sicramasi & Dikey 14 Erkek degismez
sicrama

Fletcher ve Jones (2004) Dinamik 20 m zamani 97 Erkek dusis

EMG = Elektromyografi; DE = Diz ekstansiyonu; DF = Diz fleksiyonu; OG = Ortalama gli¢ ¢iktisi;
MVC = Maksimal istemli kasilma; PT = Peak tork (Jeffrey ve dig., 2007)

Kaynak: Jeffrey ve dig., 2007; akt. Alemdaroglu ve dig, 2012.
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Esneme ve Germe

Esneme ve germe hareketleri antrenman dé-
neminin en stk ihmal edilen boliimlerinden. An-
cak siiriis 6ncesi ve sonrasinda diizenli yapilmas,
sizi sakatliklardan korudugu gibi spor yasantinizi
da uzauyor. Cyclist Tiirkiye inceliyor...

Son yillarda, diinyada oldugu gibi tilkemizde
de hayatna hareket katan insanlarin sayisi giin-
den giine artiyor. Ozellikle, birgok uluslararast
organizasyona ev sahipligi yapmamiz spor kiil-
tiirlimiiz ve bisikletin gelisimi acisindan oldukca
giizel gelismeleri beraberinde getiriyor.

Hareket icin yaraalmis insan viicudunun en
onemli kazanimlarindan birisi de sporun disipline
eden yanini hayatimiza sokmasidir. Disiplin denin-
ce akla gelen ise bu isi kurallarina gore oynamakur.
Yillar iginde spor yapan insan sayisinin artmasi, biz
egitmenleri sevindirirken, dogrular 6gretmek konu-

sunda sorumlulugumuzu da bir kat daha artariyor.

Egzersiz yapmak kuvvetli bir i¢ motivasyon
gerekirir ve istisnasiz her insanin i¢inde bu moti-
vasyon vardir; ancak bu giiciin ortaya ¢ikmast kisi-
den kisiye farklilik gosterir. O motivasyonu tetik-
leyen kolaylastiricilardan biri, sporu keyif alarak,
sakatliklardan uzak ve optimum performansinizi
ortaya koyarak yapmanin yollarini bilmektir.

Bilinmesi gerekenlerin baglangi¢c noktasi, ol-
mazsa olmaz “Esneklik” kavramindan geger.

Cogumuz biliriz ki yaptigimiz antrenmanlarimi-
zin sonunda kasilan kaslarimizi agmaliy1z; yani esnet-
meliyiz. Teoride bu bilgi hepimizde olsa da pratikte
bu konuya ayirmamiz gereken zaman konusunda
bir parca ihmalkar olabiliyoruz. Sporcu antrenmant
hemen sonlandirmak ister, ¢inkii fiziksel yorgunluk
mental yorgunlugu tetikler. Ancak esnetme egzersizi,
stirdiirtilebilir keyifli spor aktivitesinin sigortast gibi-
dir. Esnetme ve germe hareketlerimizin fizyolojisini
sade bir dille anlatmak isterim.

Basitge, “Bir kasi istirahat uzunlugundan
daha fazla gerer ve uzaursak bir direncle karsi-
lasiriz (bu bizim canimizi yakar ve antrenmant
birakmamiza neden olur. Devam etmek ise dog-
ru sandigimiz ama degistirmemiz gereken bir
kaliplagsmis fikirdir). Kast geren ve uzatan giicii

kestigimizde kas istirahat uzunluguna geri doner;
buna “Cekme Elastikiyeti” denir. Prof. Dr. Neca-
ti Akgiin (Egzersiz Fizyolojisi ).

Hareket fizyolojisinde bizi ilgilendiren konu
da budur. Bir kasin boyunu uzatarak esneme ye-
tenegini arttirmak istiyorsak, statik esneme (sabit
bir pozisyonda bekleme) yapmaliyiz. Bu bekle-
melerin belirli siireleri vardir. Ornegin antren-
man sonrasinda yapilmasi gereken esneme sekli
statik olandir. 15-30 saniyeye kadar olan germe
egzersizleri kas i¢i metabolik atiklarin uzaklagti-
rilmasina yardimer olurken, bir dakika ve iizeri
hatta ti¢ dakikaya kadar olan bekleme siireleri ka-
sin esneklik yeteneginin hizla gelismesini saglar.

Belli basli esneme hareketini halihazirda bi-
liyoruz ya da bunlarla ilgili internet ortaminda
bir¢ok gorsele ulasmamiz miimkiin. Ancak benim
sizlere aktarmak istedigim bilgi, bir germe hareketi
yaparken kaslarimizin i¢inde neler oldugu ile ilgili.

Bacaklarimizi uzattik ve dinleniyoruz, bu din-
lenme sirasinda 100 gr iskelet kasindan gegen kan
miktar1 4-7 cc/dakikadir. Kassal bir ¢alisma sira-
sinda ise, 6rnegin; yokuslu bir bisiklet antrenmant
ele alalim, siirtisiin zorluguna ve sizin kondisyon
seviyenize gore bu rakam 20 misli artar ve 50-75
cc/dk.ya gikar. Kasilan kaslarinizda kan akigi her
pedal turunda azalir ve kasilmalar artar. Kaslari-
mizda metabolik siiregler sonucunda (kulaga tani-
dik gelen yorgunluga neden olan laktik asit seviye-
sinin kanimizda yiikselmesi gibi) bir takim atklar
olusur. Bunun istesinden gelmenin en hizli, en
kolay ve en ulagilabilir yolu, antrenman sonunda
yapilan germeler ve esnetmelerdir. Germe egzersiz-
leri bir sonraki antrenmana yani yiiklenmeye hazir
hale gelmenin de en iyi yoludur.

Kas liflerimizin birbirinin igine girip kenet-
lenmesi ve birbirinden ayrilmasi, el parmaklarimi-
zin birbiri igine girip ¢ikmasina benzer. Egzersiz
strasinda bu islem devamli bu 6rnekeeki gibi isler.

Antrenman sonrasinda ise birbirinin icine
girmis kas liflerini uzatarak ve gererek birbirin-
den uzaklastiririz. Bu sayede gerilen kasin arasin-
dan gegen kan miktarint arttirmis oluruz. Béyle-
ce oksijen yoniinden zengin kanin kaslarimizin
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arasindan gegisi saglanir ve metabolik atiklar:
hizlica uzaklastirmis oluruz. Bu da bize kaliteli
bir kas, saglikli bir dolagim, dayanikli tendonlar
(kasin kemige yapisugr bag doku) ve sakatliklar-
dan uzak bir eklem yapisi saglar.

Son olarak, kaslarimiz belirli bir antrenman
periyodunda, 6rnegin; dort hafta gibi bir periyot-
ta antrene olurken, tendonlarimiz 2-3 hafta son-
rasinda kanlanarak kuvvetini arturirlar. Bu bilgi
dogrultusunda kuvvetli ancak esnek olmayan bir
kas ani bir harekette, sigramada ya da kas spaz-
minda tendon yiikiinii arttirarak ne yazik ki uzun
stireli sakatliklara yol agabilir.

Koordinatif Yetiler

Koordinasyon, hedeflenmis hareket siire-
cinde merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin
isbirliginin saglanmasidir ve koordinasyonun ka-
litesi prensip olarak hareket kontrol ve baglantilt
sinir-kas stireglerine baglidir. Mekota (2000)’nin
Sekil 6.3°'de motor becerilerin hiyerarsik yap: mo-
delinde gorildugi tizere koordinatif yetiler reak-
siyon siirati, denge, ritim, mekan uyumu ve kines-
tetik ayrimlama olarak 5 ana baglikta toplanmugtir.
Bu 5 koordinatif yetinin yani sira Kurz (2001) ha-
reket yeterligi ve hareketlerin senkronizasyonu bas-
liklart altinda 2 koordinatif yeti daha belirtmistir.
Tim bu koordinatif yetiler motorsal aktivitelerde
sergilenen ve gelistirilen kalitimsal fakat degisti-
rilebilir noéro-fizyolojik fonksiyonel hareketlerin
mekanizmasina bagli olarak performans sergilen-
mesinde kompleks ve rolatif olarak bagimsiz 6n
kosullardir. Koordinatif yetiler kompleks kondis-
yonlanma yetileri olan siirat, kuvvet, dayaniklilik
ve esneklikten olugan motor yetilerle yakindan
iligkilidir. Genel olarak motor koordinasyon algist
icinde koordinasyondan bahsederken merkezi sinir
sisteminin ve motor aktivitedeki iskelet kaslarinin
isbirligi anlagilir. Bu isbirligi intramuskiiler koor-
dinasyon (kas i¢indeki doku ve sinirlerin isbirligi)
ve intermuskiiler koordinasyon (gesitli kaslar ara-
sindaki isbirligi) olarak iki parcalidir. Koordinatif
yetiler motor goreve 6zgii tam bir ¢6ziim iginde
hareketlerin bireysel elementlerinin senkronizas-
yonuna hizmet eden 6nkosullardir. Bu elementler
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Bu noktada yapmamuz gereken 6nleyici bir zi-
hin yapistyla antrenmanlarimizi uygun germe ha-
reketleriyle taglandirmak olacaktir (20-25 dakika).

Optimum verim almak icin kas gerginligini-
ze 1 ila 10 arasinda bir puan verin. 8-8,5 puan
arast da agr1 esiginiz olsun. Unutmayin “Act yok-
sa kazang yok” sozii germe egzersizlerine uygun

bir soz degil!

Kaynak: https://www.cyclistmag.com.
tr/2019/05/07/esneme-ve-germe/

kaginilmaz motor aligkanlik, spora ozgii teknik ve
stirat kazanglarinin verimini uygun hale getirerek

yiiksek diizeyde sportif performanslara ulagmay:
kolaylastirir (Simonek, 2014).

Koordinasyon
Hedeflenmis hareket siirecinde merkezi si-
nir sistemi ile iskelet kaslarinin isbirliginin

saglanmasidur.

Koordinatif Yetiler

Motorsal aktivitelerde sergilenen ve ge-
listirilen kaliumsal fakat degistirilebilir
néro-fizyolojik fonksiyonel hareketlerin
mekanizmasina bagli olarak performans

sergilenmesinde kompleks ve rolatif ola-
rak bagimsiz 6n kosullardir.

@
dikkat
Mekota (2000) motor becerilerin hiyerarsik yapt

modelinde koordinatif yetileri reaksiyon siirati,
denge, ritim, mekan uyumu ve kinestetik ayrim-
lama olarak 5 ana baglikta toplanmistir. Bu 5 ko-
ordinatif yetinin yani sira Kurz (2001) hareket

yeterligi ve hareketlerin senkronizasyonu baglik-
lart alunda 2 koordinatif yeti daha bel@
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Sekil 6.3 Motor becerilerin hiyerarsik yapi modeli.

Kaynak: Mékota, 2000.

Koordinatif yetiler zamana bagli olarak gelisir
ve degisen dénemlerde hizlanilir. Kendiliginden
gelismez. Koordinatif 6zelliklerin kendiliginden
gelismemekle birlikte antrendrler  tarafindan
gelistirilebilir olmast 6nemlidir. Geligebilir konu-
ma gelen koordinatif yetilerin gelistirilebilmesi
icin sinir kas iligkisini farkli boyutlarda uyara-
cak etkinliklerin gergeklestirilmesi bir zorunlu-
lukeur. Ornegin, top ile ilgili hareketleri beceri
diizeyinde gergeklestirmenin mekanizmasi koor-
dinatif 6zellikleri olugturan alt 6zellikleri (yetileri)
gelistirmekten geger. Eger gelistirilmezse egitim
eksikligi, futbolda oyuncunun topla iligkisinin

yetersizligi, basketbolda oyun i¢inde rakip baski-
st alunda ve oyunun gerekli kildigt durumlarda
degisen durumlarda topu amaca uygun kullana-
mama, atletizmde 3 adim atlamada sag sol adim
ritmi, senkron eksikligi gibi problem meydana ge-
lebilir. Tiim bu eksiklikler teknik becerilerin oyun
icinde kullanimda ortaya ¢ikabilir. Oyun alanin-
da, sahada ya da salonda farkli boyut getirebilme
ya da oyunda durmadan degisen durumlara uyum
saglayabilme birgok etmene baglidir. Iste bu et-
menlerin olusumu algisal motor gelisim temelli
koordinatif o6zelikleri olusturan bilesenler olan
yetilerdedir (Altay ve Bulca, 2008).
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Reaksiyon (Tepki) Surati

Reaksiyon siirati belirli bir ya da birden fazla
uyari (isitsel, gorsel, dokunmatik, kinestetik) sira-
sinda hizlica yeterli hareketle tepki sergilemeketir.
Bu tepkinin siiresi reaksiyon siirati yetisinin gelisi-
miyle kisalir. Uyar1 hareket eden bir obje (top, ta-
kim arkadag1, rakip vb.) de olabilir. Basit reaksiyon
(tek bir uyariya verilen tepki) ve karmasik reaksiyon
(birden fazla uyart i¢inde secilmesi gereken uya-
riya verilen tepki) olarak ayrilabilir (Kale, 2013).
Mevcut durum igin ¢ok ¢esitli seceneklerden en
yeterli ve etkilisini secmeyi gerektiren ve bu segi-
min en biiyiik basari olasiligina kilavuzluk edecegi
toplu sporlar en fazla kompleks motor reaksiyon
(karmagik reaksiyonlar) gerektirir. Bunlar oyunun
kurallarinin yani sira oyun sahasindaki pozisyona
dayali olarak sporcunun takim arkadaglari, rakiple-
ri, topun hareketine senkronize olmak zorunda ol-
dugu standart olmayan hareketlerdir. Kalecili toplu
oyunlarda reaksiyon siirati kalecinin performansini

direk olarak sinirlamaktadir (Hirtz, 1985).

Denge

Denge bireyin hizli ve beklenmedik pozisyon
degisimlerine dayali durumlarinda dengesini koru-
mast ve viicudunu eski durumuna getirme yetisidir
(Hirtz, 1985). Zemin iistiindeki tasinan agirligin
ebady, viicut agirlik merkezinin pozisyonu merkezi
sinir sisteminin ve denge bilgisinin tutulmasi bilgi-
sini gonderen vestibular sistem durumuna baglidir
(Simonek, 2014). Ustiinde olunan zeminin ya da
viicudun sabit oldugu durumlarda insan viicu-
dunun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda
saglama yetisi olan statik denge (6rn: denge tahtas
tizerinde tek ve/veya cift ayakla durmak), tistiin-
de olunan zeminin ya da viicudun sabit olmadig:
durumlarda hareket ederken denge saglama yetisi
olan dinamik denge (6rn: dénmek, yuvarlanmak)
ve ilave bir materyal kullanarak hareket yaparken
denge saglama yetisi olan objeyle denge (6rn: si¢-
ray1p havadayken topu elden ele gecirme, kosarken
topu atip tutma) olarak {i¢ sekilde ifade edilmekte-
dir ((Altay ve Bulca, 2008; Kale, 2013).

Ritim Duyusu

Ritim duyusu hareket dizisinin gegici ve aktif
olarak boliinmesini kavrama, yayginligina karar
verme ve taklit etme yetisidir. Mekin boyutu igeri-
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sinde zamanin farkinda olarak akici ve dinamik de-
gisimlere gore hareket edebilmektir (Altay ve Bulca,
2008). Motorsal bir aktivitede yiiksek verimlilige
ulasmak (diger sporcularin, takimin ritmini yaka-
lamak, oyunun ritmini degistirmek, rakibin sahip
oldugu ritme karst sporcuyu giiclendirmek vb.)
genellikle disaridan verilen ritmik hareketi sergile-
yerek ya da optimum ve etkili igsel ritim olugtu-
rarak miimkiindiir. Verilen alistirma igin yapilacak
hareketin dizisine ve yayginligina zamaninda karar
verme becerisidir (Kale, 2013).

Mekansal Uyum

Mekansal uyum isitsel ya da gorsel uyarilara
sahip digsal cevreye (kort cizgileri, takim arkadag-
lar1, rakip, top, hedef) dayali olarak uzayda vii-
cudun pozisyonu duyumu ve hareketlerini hizlica
ogrenme ve yeterince yerini degistirme yetisidir
(Hirtz, 1985). Hareketlerin en, boy ve yiikseklik
boyutunu kavrama anlamina gelir (Altay ve Bul-
ca, 2008). Bu da sporcunun her tiirli miisabaka
kosulunda mevkisinde dogru yer almasina ve ser-
gileyecegi hareket teknigine uygun olarak hareket
pozisyonu almasina imkan verir. Biiylik derecede
denge vestibiiler aparatlarin kalitesine baglidir. Or-
negin: Voleybolcularin hazirlik antrenmanlarinda
vestibiiler sisteme yiiklenen alistirmalarinin de-
fans oyununun verimini arurdigs ve file tistiinde-
ki oyunlarin hata yiizdesini azalttg belirlenmistir
(Simonek, 2014). Dolayisiyla oyun sahasinin her
bolgesinde o bélgeye uygun temel teknik becerile-
ri taktik davranis biitiinliigii icinde yerine getirme
caligmalari yapilmalidir (Altay ve Bulca, 2008).

Kinestetik Ayrimlama

Kinestetik ayrimlama istenilen sonucu bagara-
bilmek icin kassal gerilmeyi ayarlayabilmedir. Bir
biittinliik i¢inde hareketleri sergilemenin yaninda
hareketin evrelerini yiiksek hassasiyet, farkindalik,
uygun eklem acisinda kasin amaca uygun olarak
ince bir uyumla istenilen siire, alan ve hareket bil-
gisi icinde en ekonomik ve en iyi sekilde kontrol
edebilme yetisidir. Altay ve Bulca (2008)’ya gore
gorsel, dokunsal ve isitsel reseptdrlerce algilanan
bu yetiyi ifade etmek igin “hareket duygusu”, “top
duygusu” ya da “tempo duygusu” ifadeleri sik¢a
kullanilmaktadir. Bu duygunun igsel bir geribildi-
rimle bedensel olarak hissedilmesi gerekir. Bir fut-
bol oyuncusu ayrimlama yetisini ilk olarak ayakla
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ya da kafayla oynayarak bir basketbol oyuncusu,
hentbol oyuncusu, hokey oyuncusu ve voleybol
oyuncusu ise biiyiik ¢ogunlukla tist ekstremite
hareketleriyle sergiler. Spor maglarinda kinestetik
ayrimlama yetisi belirli mesafede hatasiz pas yap-
manin (6zel dinamik kullanarak vurusla, atgla ya
da sutla), smag i¢in sigramanin, dogru yerde dogru
zamanda kafayla vurmanin, dogru mekan ve za-
man akisinda hareketleri yerine getirmenin farkina
varmaya imkan verir (Hirtz, 1985).

Hareket Yeterligi

Hareket yeterligi yapilacak ¢alisma icin hare-
ketlerden en uygununun secilmesidir. Hareketle-
rin sayisint ya da yapilacak hareketi basarmak icin
gereken eforun biiyiiklagiinii minimuma indirmek

icin sporculara gereken aligurmalar yardimiyla
gelistirilir (6rn: engeller tizerinden sigramak igin
minimum hareketler sergileme, minimum hareket-
lerle verili mesafeyi ge¢me, toplu bir oyunda sahip
oldugu topu en avantajli kullanacak oyuncuya pas
verebilme) (Kurz, 2001).

Hareketlerin Senkronizasyonu

Hareketlerin senkronizasyonu ilgisiz viicut hare-
ketlerini ayni anda yapabilme yetenegidir. Bir kolla
genis yuvarlak cizerken ayni zamanda sicrama ve diger
kolla yana dogru yumruk atma, kalcay1 ve ayak bilekle-
rini déndiirme (her biri ayr1 yonlerde) ve diz gekerken
ayn1 zamanda top sektirip diger kolla genis yuvarlak
¢izme gibi antrenmanlar hareketin senkronizasyonu
icin kullanilan antrenmanlardandir (Kurz, 2001).

Ogrenme Cikuisi

1 Hareketlilik kavrami hakkinda bilgi sahibi olabilme
2 Esneklik kavramini, siniflandirmasini ve yontemlerini ayirt edebilme
3 Motor becerilerin hiyerarsik yapisi modeli temelinde koordinatif yeti cesitlerini
aciklayabilme

Ana hareket ettirici ya da
stabilizérlerin yeterince
kaulmadigi ~ durumlarda
anahtar kaslar1 akeif hale
getirmeye yardim edebilen
hareketlilik  ¢aligmalarinda
sergilenen eklem hareketleri
nelerdir?

“Stretch to Win (2. bask)
(Frederick ve Frederick,
2017)” kitabinin 6. bélii-
miinti  inceleyerek  farkls
viicut bélgelerine y6nelik
hareketlilik aligtrmalariyla
harekete gecirdigi kaslar:
iliskilendiriniz.

Sporcunun genelden 6ze-
le dogru siraladigs etkili
bir i1sinma evresinde spor
brangiyla ilgili 6n-aligtirma
hedeflerini bagarmak i¢in
kullanildigr hareketlilik alig-
trmalar hakkinda fikirleri-

nizi paylasiniz.

CORE, STABILITE VE HAREKETLILIK EGZERSIZLERI

Merkez bélge ya da bir unsurun en énemli pargasini ifade eden “core” insan viicudunun merkez bélgesi
olan pelvis kusagini, govde ve skapular bolgeyi kapsar ve posturiin korunmasi, viicudun hareket etmesi,
statik ve dinamik gorevler, alt ve tist govde uzuvlart arasinda kuvvetleri transfer etme sirasinda omurga ve
hayati organlarin biitiinliagiint saglayan ¢ok sayida kas grubu fonksiyonlarina sahiptir (La Scala Teixeira ve
dig., 2019). Core bolge abdominal kaslarin: (rectus abdominus, transverse abdominus, internal ve external
obliques), kalga kaslarin: (psoas, rectus femoris, sartorius, tensor facia latae, pectinius, gluteus maximus,
medius ve minimus, semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris, adductor brevis, longus ve magnus,
gemellus superior ve inferior, obturator internus ve externus, quadratus femoris, piriformis) ve sz7t kaslarin
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(erector spinae, quadratus lumborum, paraspinals,
trapezius, psoas major, multifidus, iliocostalis lum-
borum, thoracis, rotators, latissimus dorsi, serratus
anterior) icermektedir (Handzel, 2016). Abdominal
kaslarin yani sira diger birka¢ kas core bolgesinin
pargast olarak diisiiniiliir ve sertligi ve dinamik ha-
reket fonksiyonlarini stabilize eder. Buradaki anah-
tar nokta ve tiim statik postiir ve hareket tiirlerinde
bu fonksiyonlar i¢in cok onemli tek bir core kasinin
olmadigidir. Core bolge “dogal sirt kemeri” olan to-
rakolumbar fasyasi vasitastyla hareket eder. Transver-
sus abdomisin, torakolumbar fasyanin orta ve arka
tabakada biiyiik baglara sahiptir (Bogduk, 1997).
Ayrica, arka tabakanin derin laminast omurga spi-
noz gikintiya baglanir. Esas olarak torakolomber fas-
ya alt ekstremite ve st ekstremite arasinda baglant
saglayan govde etrafindaki “cember” in bir parcast
olarak islev goriir (McGill, 2001).

Core
Merkez bélge ya da bir unsurun en 6nemli
parcasini ifade eder.

Core Bélgesi

Insan viicudunun merkez bolgesi olan
pelvis kusagini, govde ve skapular bélgeyi
kapsayan, gorevi statik ve dinamik olarak
postiiriin  korunmasi, viicudun hareket
etmesi, alt ve st gdvde uzuvlari arasinda

kuvvetleri transfer etme sirasinda omurga

ve hayati organlarin biitiinliigiinii saglama
olan ¢ok sayida kas grubu fonksiyonlarina

sahip bolgedir.

Core bolgesi kaslar1 yapilan harekete bagl olarak
konsantrik, eksantrik ya da izometrik sekilde kasila-
rak hareketleri sergiler. Kaslar harekete neden olmak
(6rn: konsantrik kas kasilmalari), hareketi kontrol
etmek (6rn: eksantrik kas kasilmalar1) ya da hare-
keti engellemek (Ornegin, izometrik kas kasilmala-
1) igin gereken torku saglar. Core kuvveti lumbar
omurganin fonksiyonel stabilizasyonunu saglamak
icin o bolgede gerekli olan kassal kontrolii saglar.
Pelvik taban ve pelvik kemer inferior, abdominaller
anterior duvari ve parasipinaller/gluteus kas grubu
da posterior duvari insa eder. Pasif kas kaulig: faseta
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eklemleri, pedicles, laminae, pars inter-articularis ve
intervertebral disklerce ortaya konur. Bu yap1 lum-
bar stabiliteyi saglamasina ragmen onlarin en 6nemli
katkist aferent propriyoresptif girdidir (Akuhota ve
Nadler, 2004). Torokolumbar fasya, parasipinaller,
abdominaller ve kal¢a kusak kaslilig aktif kas kat-
ligini saglar. Torakolumbar fasya alt ekstremiteler ve
tist govde arasinda baglanti saglayarak internal sirt
destegi seklinde hareket eder (Ortiz ve dig., 20006).
Parasipinaller ana hareket ettiriciler ve stabilizorler
olarak boliinebilir. Erektor spinae core bolgesinin
ana hareket ettiricisidir. Multifidus, rotatorlar, in-
tertransversarius ve quadratus lumborum kaslar sta-

agisindan zengin olan rotator ve intertransversarius
kaslarinin ana gérevi motor kontrol ve stabilizasyon-
dur (McGill, 1998). Abdominal gruptan &zellikle
transversus abdominis ve internal/eksternal obliques
intra-abdominal basinct artirarak omurganin fonk-
siyonel stabilitesini saglar. Eksternal oblique abdo-
minal kaslarin en genis ve en ylizeye yakinidir super-
fisyalidir. Antrerior pelvik tilt, lumbar ekstansiyon
ve lumbar torsiyona karst ana kontrol edicidir. Core
bolge stabilizérlerinin son grubu kalga kemeri kasla-
ridir ve baglica gorevleri agirlik calismalarinda core
bolgesini sabitlemektir. Bu durum yer reaksiyon
kuvvetinin alt ekstremiteden tist ekstremiteye etkili
bir sekilde transfer edilmesini saglar. Lumbo-pelvik
kalca kaslari alt govde uzuvlari ve govde hareketle-
ri sirasinda omurga, pelvis ve kalcay1 stabilize eder

(Akuhota ve Nadler, 2004).

Farkli egzersizlerde sergilenen kas aktiviteleriyle
ilgili aragtirmalarda sporcunun postiirii ve verili akti-
vitede maruz kalinan kuvvetlerin biiytikliigii ve yonii-
ne bagli olarak farkli agilarda sergilenen lumbopelvik
stabiliteyi saglamak icin ¢ok farkli kas grubunun ka-
tldigy, tek bagina ise higbirinin %30'dan fazla toplam
omurga stabilizasyonuna katilmadigr belirlenmistir
(Juker ve dig., 1998; Cholewicki ve Van Vliet, 2002).
Lumbopelvik stabiliteyi gelistirmek icin sergilenecek
biitiinlesik antrenman yaklagimi siirat ve ceviklige
yonelik aktivitelerde ¢esitli kas kombinasyonlarinda
motor atesleme icin cok cesitli antrenman sekilleri
ve yiiklenme kogullar: icerir. Yalniz bir kas grubu ya
da alt sistemi bunlar1 yapamayacagindan gérev yapa-
cak diger stabilize edici alt sistemlerin kapasite olarak
uyum saglayacagi antrenman teknikleri gereklidir.
Lumbopelvik-kal¢a kompleksini stabilite etmeye yar-
dimear olan alt sistemler derin bélgesel stabilize edici



Hareket ve Antrenman Bilimleri IV

kaslar, govde kaslar1 ve kal¢a kugak kaslardir (Gamble,
2012). Postural kaslardan stiperfisyal kaslarin altin-
daki derin kaslardan olan bel omurunu stabilite eden
kiiciik kaslar kiiciik kas-kesit alanina, diisiik tork
kuvvetine, yiiksek kinestetik ayrimlama ve propriyo-
resepsiyona sahip olduklarindan bélgesel destek sagla-
yabilir ve hareketin akiciligini artrabilirler (Comfort
ve dig, 2011). Govdeyi destekleyen anatomik temel
olan kalca ve pelvisi kusatan kalca kusak kaslar: viicu-
dun dik durmast ve hareketi sirasinda destek bacagini
alt boliimiinden pelvise kadar stabilize etmeyi, destek
bacak kalcastyla pelvisi stabilize etmeyi, sigrama gibi
yiiksek kuvvet igeren hareketlerde pelvis ve govde-
nin giiglii bir bi¢imde birbirine tutunmasini saglar
(McGill, 2007). Kalca kaslar1 dinamik tiim hareket-
lerde rol alir. Ayakta durmay saglar. Yetersiz kuvvete
sahip olmalart durumunda bel agrisi olusur. Kalca
abdiikeér kaslarinda (gluteus medius, minimus), kor
antrenmani ile kuvvet artigi saglanmast bel yaralan-
malarini azalur. Kalca ekstensor ve rotatoru (gluteus
maximus), bacaklar ile {ist govde arasinda kuvvetin
verimli bir sekilde aktariminda nemli rol alir. Kalca
fleksorleri (psoas, pectineus, sartorius, gracilis), sprint
sirasinda bacagin hizli ve verimli hareket etmesinde
onemli gorev tstlenir (Comfort ve dig, 2011).

‘=%

dikkat
Gévdeyi destekleyen anatomik temel olan kalga
ve pelvisi kusatan kalca kugsak kaslari viicudun
dik durmast ve hareketi sirasinda destek bacagint
alt boliimiinden pelvise kadar stabilize etmeyi,
destek bacak kalgasiyla pelvisi stabilize etmeyi,
sigrama gibi yiiksek kuvvet iceren hareketlerde
pelvis ve govdenin gliclii bir bicimde birbirine

tutunmasini saglar.

Stabilite anlam olarak kinetik zincir hareket-
lerinde birlesen ana viicut segmenti i¢in kuvvetin
optimum iretimi, transfer ve kontrol edilmesi i¢in
izin veren uzuv/uzuvlarin pozisyonu ve hareketi-
ni kontrol etme becerisidir (Kibler ve dig., 20006).
Bel omurunu stabilite eden kiiciik kaslar, abdomi-
nal kaslar, sirt ve bel kaslari, sirt ve kalca kaslart
lumbopelvik stabiletenin bilegenlerini olusturur
(Gample, 2007). Sirt ve bel kaslarindan torakal
taraf ekstansiyon i¢in kuvvet tiretirken lumbar ta-
raf belin postiirel stabilizasyonunu korumak igin
kuvvet tiretir. Latissimus dorsi lumbodorsal fasyaya
gerilim uygular ve korseyi posterior taraftan des-
tekler. Quadrotus lumborum ise hareketlerde izo-
metrik stabilizor gorevi tistlenir ve omurgaya binen
yiik arttikca, artan gerilim kuvvetini tiretir. Bel bél-
gesini stabilize eden korse eden abdominal kaslar
olan rektus abdominis ve abdominal duvar kaslart
(abdominal fasya, yan abdominal kaslar ve lumbo-
dorsal fasya) yiiksek hiz veya yiik gerektiren bircok
sportif hareket sirasinda govdenin stabilizasyonu ve
hareketliliginde gorev alir (Comfort ve dig, 2011).
Core bolge kuvvetlendirmesine yonelik yapilan
bazi calismalarin sonuclari Tablo 6.3’te verilmistir

(Ortiz ve dig., 2000).

Stabilite

Kinetik zincir hareketlerinde birlesen ana
viicut segmenti icin kuvvetin optimum
tiretimi, transfer ve kontrol edilmesi icin
izin veren uzuv/uzuvlarin pozisyonu ve

hareketini kontrol etme becerisidir.
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Tablo 6.3 Core bélge kuvvetlendirici yénelik yapilan bazi calisma sonuglari.

Nadler ve | 30 NCAA 1. Lig

dig. (2002) | kadin sporcular

Mascal ve 2 kadin (klinik

dig. (2003) = durum raporu)

Cosio-Lima .

dig. (2003) 30 kolejli kadin
30 kadin

Mills ve voleybol ve

dig. (2004) basketbol
sporcusu

Kaynak: Ortiz ve dig., 2006.

Kalca ekstensorleri
maksimal isometrik
kuvveti

Kalca abduktorleri
maksimal izometrik
kuvveti

Agri

GoOzleme dayali
yurlyus analizi
Patello-femorala
0zgu test

Kalca kuvveti

3 boyutlu hareket
analizi

Abdominal
izokinetik kuvvet
Sirt ekstensorleri
izokinetik kuvveti
Govde fleksor ve
ekstensorleri ylizey
EMG'si

Denge skorlari

Basing geribildirimi
Ceviklik (T-testi)
Dikey sicrama
Denge testi

Bir yil yatay kalca
ekstensor ve
abdiktor kuvvetinin
on- ve son-test
karsilastirmasi

14 haftalik supine
pozisyondan
dinamik fonksiyonel
aktivitelere dogru
progresif core bolge
dengesi antrenmani

4 haftalik isvec toplu
ve isvec topsuz
mekik ve ters mekik
iceren core bolge
kuvvet antrenmani

iki haftalik progresif
lumbo-pelvik
stabilite programina
karsilik placebo ve
kontrol

Kalca ekstensorlerinin
asimetresinde azalma
bulundu.

Kalca abduktorleri
asitmesinde degisim
bulunmadi.

Progresif 14 haftalik
uygulama sonrasi
klinik olarak tiim testl
sonugclarinda gelisim
bulundu.

4 haftalik antrenman
sonrasl Isvec topuyla core
bolge kuvvet calismasi
yapan grupta denge ve
ylizey EMG'lerinde daha
fazla gelisim bulundu.
izokinetik kuvvet
degerlerinin hicbirinde
iki grup arasinda fark
bulunmamistir.

10 haftalik antrenman
sonrasl lumbo-pelvik
antrenman grubunda tim
testlerde artis bulundu.
Placebo grubunda sadece
basing geribildiriminde
artis bulundu. Kontrol
grubunda sadece denge
testlerinde gelisim
bulundu.

Hareketliligi antrene etme dncesi core bolgesini antrene etmek stabilizasyonun temeli oldugundan spor-
cular icin ¢ok iyi inga edilmelidir. Sporcularin tiim viicut hareketliligi i¢in yapilacak germeler igin viicudu
Frederick ve Frederick (2017) Sekil 6.4’teki 8 germe bélgesine (iist 4 germe bolgesi ve alt 4 germe bolgesi)
ayirmugtir. Stabilite i¢in antrenman éncesinde core bolgesinde dengeli bir hareketliligi basarmak daha verimli
sonuglar saglayacaktir. Ornegin, sag kalca fleksorleri soldan daha sikiysa pelvisin sag tarafinda biikiilme si-
rasinda tork yaratacak ve sonra ortaya ¢ikan imbalans i¢in core bolgesine antrenman yapurilmak zorunda
kalinacakur. Pelvisi 6zel olarak yeterince stabilize edebilecek koordinasyon sergilense de ve core bélgesi ant-
renmani yaptirilsa da ekstra enerji ve imbalansa yer almak icin diger tamamlayicilar kullanilmis olacakur.
Eger sol taraf sorunu ¢6ziimlenmezse kronik problemlere neden olacak ve sakatlik riski olusacaktir.

212




Hareket ve Antrenman Bilimleri IV

Hareketlilik icin 8 Core Germe Bolgesi
Ust Viicut Balimii Ust Viicut Balimii
(4 Core Bolgesi) (4 Core Bolgesi)
Pektoralis minor Glutealler
(derin 6n kol agr) (arka gui¢ ad)
Rotator cuff llliopsoas
(derin arka kol agr) (derin 6n ag)
Levator scapula Quadratus lumborum
(derin arka kol agi) (derin 6n ve lateral aglar)
Rhomboids Latissimus dorsi
(derin arka kol agi ve derin glic agi) (arka guig ve kol aglar)

Sekil 6.4 Hareketlilik igin 8 germe bélgesi.

Kaynak: Frederick ve Frederick, 2017

Core Bolge Egzersizleri

Core bolge egzersizleri viicudun merkeze bagli hareket sergilemesi siirecinde omurga ve kalcay1 dengede
tutan bircok hedef govde kaslarinin ¢aligmasi sirasinda viicudun kaslarinin dengeli kuvvete sahip olabil-
mesi ve bu kuvvetin bacaktan gévdeye-gévdeden bacaga koordineli olarak aktarilmasi icin gereken genel
kas kuvvetini artirir. Core bélgesi viicudun 6nde abdominal kaslarin, arkada paraspinal ve gluteal kaslarin,
tistte diyafram kasinin ve altta ise pelvis kasi ile kalca kusagini iceren kaslarin bir kutusu olarak tanimlanir
(Richardson, 1999). Core egzersizleriyle viicut dengesinin kontroliine bagli olarak ¢ok sayida kas/kaslarin
gelismesiyle sakatlanma riskinin azaltlmasinin yani sira egzersiz sirasinda sergilenen hareketler arast ge-
cisler ve hareketlerin kontrolii kolaylasir (Herrington, 2005). Bu nedenle asagida Tablo 6.4’te Willardson
(2014)’un olusturdugu core bolgesi kaslarinin kategorileri ve baslica fonksiyonlarina gore sporculara hare-
ketler uygulamak gerekir.

)
dikkat

Core bolge egzersizleri viicudun merkeze bagli hareket sergilemesi siirecinde

omurga ve kalcay1 dengede tutan bir¢ok hedef govde kaslarinin ¢aligmasi sirasin-
da viicudun kaslarinin dengeli kuvvete sahip olabilmesi ve bu kuvvetin bacaktan

govdeye-gévdeden bacaga koordineli olarak aktarilmasi icin gereken genel kas

kuvvetini artirir. //
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Tablo 6.4 Core Bélge Kaslari Kategorileri ve Baslica Fonksiyonlari.
GLOBAL CORE STABILIZORLERI

Baslica Dinamik islevi/leri

Erektor spinae grubu Govde ekstansiyonu
Quadratus lumborum Govde lateral fleksiyonu

Govde fleksiyonu

Rek -
ektus abdominis Posterior pelvik tilt

Govde lateral fleksiyon

Eksternal oblique abdominus ..
Govde rotasyon

Govde lateral fleksiyon

Interval oblique abdominis ..
Govde rotasyon

Transversus abdominus Karin ici basinci artirmak icin karin duvarini ice ¢ceker.
BOLGESEL CORE STABILIZORLERI

Baslica Dinamik islevi/leri

Multifidus Govde ekstansiyonu

Rotators Govde rotasyonu

Intertransversalis Govde lateral fleksiyonu

Interspinalis Govde ekstansiyonu

Diafram Karin icin baskiyr artirmak icin asagi dogru kasihir
Pelvis floor grubu Karin icin baskiyr artirmak icin yukari dogru kasilr

UST EKSTREMITE CORE-UZUV TRANSFER KASLARI

Baslica Dinamik islevi/leri

Omuz fleksiyonu
Pektoralis major Omuzun yatay addiiksiyonu
Omuzun diyagonal addiiksiyonu

Omuz ekleminin ekstansiyonu
Latissimus dorsi Omuzun yatay abdiksiyonu
Omuzun diyagonal abdiiksiyonu

Pektoralis minor Skapular depresyon
Serratus anterior Skapular protraksiyon
Rhomboidler Scapular retraksiyon

Scapular elevasyon (Ustteki fibriller)
Trapezius Scapular retraksiyon (ortadaki fibriller)
Scapular deprasyon (alttaki fibriller)

ALT EKSTREMITE CORE-UZUV TRANSFER KASLARI

Baslica Dinamik islevi/leri

illiopsoas grubu Kalga fleksiyonu
P 9 Anterior pelvik tilt
Kalca ekstansiyonu

Gluteus maksimus . Do
Posterior pelvik tilt

Kalca ekstansiyonu

Hamstrings grubu
959 Posterior pelvik tilt

Kal¢a abduksiyonu

Gluteus medius o
Lateral pelvik tilt

Kaynak: Willardson, 2014.
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Stabilite Egzersizleri

Core bolge stabilizasyonu ve kuvvetlendiril-
mesi, lumbar stabilizasyonuna yonelik egzersizler
sportif performansta giderek 6nem kazanmaktadir.
Torso ve pelvis kaslarinin stabilizasyonunun artiril-
mastyla meydana gelen core bélgedeki kuvvet artist
sirtin ale bolimii ile alt ekstremite sakatliklarini
azaltmaktadir. Bu nedenle antrendrler amaca 6zgii
olarak her core bolge kasinin rolatif 6nemini di-
siinmek zorundadir (McGill, 2001). Postiiriin ve
dis yiiklerin bitmeyen varyasyonlart omurun yani
sira ligamentler, faseta eklemleri ve diskler tizerin-
de yergekimi kuvvetine bagl olarak direng yiikleri
yaratir. Spinal stabiliteyi korumak i¢in bu direng
yiiklerine esit ve karsi kas hareketleri uygulanma-
lidir. Core bolgesindeki farkli kaslar yeterli spinal
dengeyi ya da antagonistin anlik aktivasyonu bo-
yunca katilagmay1 saglayan ya da gerekirse spinal
harekete imkin veren gdvdenin yanindaki cesitli
yonlere hareket eden fibrillere sahiptir. Core bolge-
si kaslarinin gelistirilmesine yonelik en iyi yaklagim
dinamik fonksiyonlu konsantrik ve eksantrik kas
hareketleri oldugu kadar stabilizasyonla kombine
edilmis izometrik kas hareketleri iceren farkli alis-
tirma cesitleri kullanmaktir, (Willardson, 2014).
Her kasin fonksiyonel 6nemi sahip oldugu ¢apraz
kesit alanina gore fibril yapisina ve stabilize etme
ya da dinamik hareket etmesine bagli olarak ¢esit-
lilik gésterir. Erektor spine grubundaki longisimus
ve iliocostalis kaslar1 omur béliimlerini kapsar ve
genis moment kollarina (eklemden kasin kemige
tutturuldugu nokta arasi mesafe) sahiptir (McGill,
2007). Core bolgesi kaslari sigrama, kosu ve atma
gibi alisirmalarda sergilenen iist ekstemite hare-
ketleri sirasinda omurga ve govdeyi stabilize eder-
ken denge ve alt ekstremite hareket performansini
maksimale ¢ikarmayi saglar (Ozmen ve Aydogmus,
2016). Yakin zamanda yapilan ¢alismalarda futbol-
cularda 6 haftalik core bolge antrenmaninin sirati
arturdigt (Mendes, 2016) ve 4 haftalik core bolge
antrenmaninin statik ve dinamik dengeyi gelistir-
digi (Iacono ve dig., 2014), hentbolcularda 10 haf-
talik core bélgesi antrenmaninin top atis stiratini
gelistirdigi (Manchado ve dig., 2017), dansgilarda
9 haftalik core stabilizasyon antrenmaninin statik
ve dinamik dengenin yani sira pivot doniis yetisi-
ni artrdigi (Watson ve dig, 2017), 8 haftalik core
bolge kuvvet antrenmaninin durarak uzun atlama
ve cabuklugu gelistirdigi (Ding ve Ergin, 2019) be-
lirlenmistir.

dikkat

Core bolgesi kaslarinin gelistirilmesine yonelik en

iyi yaklagim dinamik fonksiyonlu konsantrik ve
eksantrik kas hareketleri oldugu kadar stabilizas-
yonla kombine edilmis izometrik kas hareketleri

iceren farkli alistirma cesitleri kullanmaktlr.//

Core bolgesi stabilizasyonu icin egzersizler genel
olarak dusiik siddetli ve yiiksek siddetli olarak iki
gruba ayrilmustir. Diisiik siddetli core bolgesi ¢alig-
malari gesitli supine, prone, lateral pozisyonda plank
hareketleri, ¢ift bacak ya da tek bacak kdprii hareket-
leri gibi statik temel gévde durusu iceren stabilizas-
yon hareketleridir. Bu tiir temel core bélge hareketle-
ri sporcunun derin postural kaslarinin ve kalga kugak
kaslarinin motor kontrolii ve ateslemesini gelistiren
caligmalardir. Yiiksek siddetli core bolgesi caligmalart
da en di tabakasi daha biiyiik kaslar ve bag dokular-
la kapli derin postural kaslari kapsar. Kalca flekso-
riiniin katulimiyla tekrarli omurga fleksiyonu igeren
abdominal curl ya da crunch gibi lumbar omurlara
ciddi bir baskiyla sakatlik riski olusmasina neden
olan hareketlerin tersine yiiksek siddetli core bolgesi
hareketleri nétral pozisyondaki omurgayla uygula-
nir. Bunun gerekgesi ise siirat ya da yon degistirme
iceren hareketlerinin biiyiik ¢ogunlugunda gerekli
postiir pozisyonunu nétral omurga/pelvis pozisyo-
nuyla yapilan hareketlerin daha iyi yansitmasidir
(McGill, 2010). Disiik ya da yiiksek siddetli core
bolgesi caligmalarinda sporcunun performansina
gore giderek artan hareket ¢esitlerinde (4'den 20’ye
kadar), her hareket giderek artan siirelerde (10snden
1dK’ya kadar), her hareket giderek artan setlerde (2
setten 6 sete kadar), setler ya da hareket arast gide-
rek azalan dinlenmelerle (1/1.5'dan 1/0.5), haftada
2-5 kere antrenmanin bir evresi olarak ya da ayr1 bir
antrenman olarak yapurilabilir. Asagida Tablo 6.5’te
Willardson (2014)’un core bolgesiyle sergilenen te-
mel 4 harekete yonelik olusturdugu tek diizlem, ¢ok
diizlem, statik ve dinamik alistirmalar verilmistir.
Baglangic seviyesinde olanlar ya da daha énce core
bolgesine yonelik kuvvet calismast yapmayanlar
icin core bolgesi kasliligini saglayacak crunch, sirt
ekstansiyon/hiperekstansiyon, Rus doniisii ve yana
egilme gibi tek diizlemli kuvvet aligtrmalari uy-
gunken ileri seviyedekiler ya da st diizey sporcular
icin stabilite topla rotasyonlu crunch, dambilla yana
egilerek crunch, ellerle asiliyken ti¢ yone diz kaldi-
115, kompleks yana balta savurma gibi ¢ok-diizlemli
kuvvet aligtirmalart daha uygundur.
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Tablo 6.5 Temel Core Egzersizleri

Temel Core | Kuvvet Alistirmasi

Hareket ik/i i -
areRs Tek-Diizlemli | Tek-Diizlemfi | St2tiK/Izometrik | = Cok- |\ b temii
Cesidi Varyasyon Diizlemli
Stabilite
Govde i {
Ters crunch Caki l?lren? kiarldlyla topuyla E!!erle ?smyken ug
Fleksiyonu One yurayus rotasyonlu | yone diz kaldiris
crunch

K .
Sirt ekstansiyonu / Kompleks  Sirt ekstansiyonu

Govde i i i
hlperekstenslyon Kus kdpek Statik te‘rs yana balta  /yana egilerek
EETE Glut-hamstring ekstansiyon . .
savurma hiperekstansiyon
kaldirma
Govde ) Ot}lrurken Uc nokta Kompleks Ellerle asiliyken (¢
Rus twist saghk toplu yana balta N .
Rotasyonu twist samuray savurma yone diz kaldirs
Ters salinimla Dambilla
AT CA'EEN Dambilla yana . - yana Kompleks yana
. .. saglk toplu  Yana kopri o
Fleksiyon  RCs[inls . egilerek balta savurma
twister
crunch

Kaynak: Willardson, 2014.

Skapular Stabilite

Sporcularin pektoralis minérde kisalik ve esneksizlik, orta ve alt trapezius ve serratus anterior kaslarinda
zayif motor ateslemeye sahip olmasi 6zellikle scapular protraksiyon gibi statik ya da dinamik postiir bo-
zukluguna neden olmaktadir. Scapular protraksiyon glenohumeral ve akromiyoklavikular eklem hareketle-
rinde bozukluk meydana getirir. Dinamik scapular retraksiyonu gelistirmek icin en etkili hareket skapular
wall slide hareketidir (Brooks ve Cressey, 2013).

Hareketlilik Egzersizleri

Eklemlerde tam bir hareketlilik genisligi sergilemeden amut, ters koprii, skuat gibi yiiksek diizeyde
kalistenik hareketleri sergilemek miimkiin degildir. Ingilizceye “giizel” ve “kuvvet” olarak gevrilen Antik
Yunan kelimeleri “kallos” ve “sthenos” kelimelerinden meydana gelen sadece fiziksel degil derin ruhsal
nitelikleri de ifade edecek giizel kuvvet olarak yorumlanabilen kalistenik ¢alismalar kendi basina basit
ve kolay uygulanabilir hareketlilik ¢alismalaridir (Kavadlo, 2014). Hareketlilik egzersizleri tipik olarak
cok eklemlidir ve 1-2 eklemin belirli bir zaman icerisinde
uygulamasini iceren esneklik hareketlerinden daha sistema-
tik yapisi vardir. Hareketliligin kapsami aktivite sirasinda J Kalistenik Calismalar

istendik pozisyona ulagmak i¢in sporcunun fonksiyonel be- Antik Yunan kelimeleri “kallos” ve “sthe-
cerisini igerir. Coklu eklem fonksiyonunun anlik stabilitesi nos” kelimelerinden meydana gelen sade-
ve Ozel koordinasyonuna yiiksek sekilde baglidir. Stabilite ce fiziksel degil derin ruhsal nitelikleri de
calismasi 6ncesinde ilk olarak eklemlerin optimal esneklik ifade edecek giizel kuvvet olarak yorumla-
ve hareketliligi saglanmalidir. Hareketliligi genel olarak de- nabilen kendi bagina basit ve kolay uygu-

gerlendirmek, kisitlilik ya da engellerin kaynagini belirle- lanabilir hareketlilik calismalaridir.
mek icin esneklik ve hareketliligin yapi farklar1 Tablo 6.6'da
gosterilmistir (Brooks ve Cressey, 2013).
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Tablo 6.6 Esneklik ve hareketlilik karsilastirmasi.

Kapasitenin Ozelligi Klinik Fonksiyonel

Zarar verici Kolaylastirici
Noromuskiiler Etkisi Minimal Belirgin
Eklemsel Katilim 1-2 eklem Cok eklem
Fasyanin Etkisi Minimal Belirgin
Degerlendirme Sekli Klinik Olctimler (gonyometre) Fonksiyonel, takip gerektirir
Antrenman icin en uygun zaman Aktivite sonrasi Aktivite 6ncesi ya da sonrasi

Kaynak: Brooks ve Cressey, 2013.

Kalca Fleksiyon Hareketliligi

Antrenman digt giinlitk hayatta okulda, iste ya da bilgisayar baginda ¢ok oturarak zaman gegiren spor-
cularda sprint i¢in gereken kalca fleksiyonu sergilenemediginden kalca fleksiyon hareketliligi yoksunlugu
nedeniyle istenen hareketi elde etmek icin lumbar fleksiyon sergilenir. Bu durumda sporcu lumbar bolgede
hareketi engellemek icin yeterli lumbar stabiliteden yoksundur. Ayrica yetersiz kalca fleksiyon kuvveti diz
ve sirtun alt bolgesinde agr ile iliski sergiler (Prins ve van der Wurff, 2009; Sjolie, 2004). Bunun iistesinden
gelmek i¢in core stabilizasyon ¢alismasi, kalca fleksorlerinin kuvvetlendirilmesi ve kalca fleksiyonu i¢in tam
eklem hareketlilik genisligi hareketleri gereklidir.

Kalca Ekstansiyon Hareketliligi

Yeterli olmayan kalca fleksiyonu yeterli olmayan ve potansiyel olarak sakatliga yol acacak hareketlere
kilavuzluk eder. Zayif kalca ekstansiyon hareketliligi anterior diz agrist ve sirtin alt bolgesinde agriyla yiik-
sek iliski gosteren benzer problemlere yol agabilir (Prins ve van der Wurff, 2009). Bu eksiklige ve agrilarin
olmamasina yonelik kal¢a ekstansiyon hareketlilik genisligi icin kalca fleksorlerini uzatict aligurmalar yap-
tirllmalidir. {lave yapilacak gluteal aktivasyon alistirmalari kalga ekstansiyon kuvvetini ve kalga ekstansiyon
hareketliligini gelistirmek i¢in kullanilabilir (Brooks ve Cressey, 2013).

Kalca Abdiiksiyon Hareketliligi

Al ekstremite fonksiyonu i¢in 6nemli olan kal¢a abduksiyon hareketliligi kal¢a addiiktorlerinin uzun-
luguna ve kal¢a abdiiktorlerinin kuvvetine baghidir. Kalga abdiiksiyon hareketliliginin sinirli olmasi kasik
gerginligi riskini artirir (Arnason ve dig., 2004). Eger addiiktorlerde ise hareketlilik eksikligi sadece bir ko-
nudur. Zayif gluteus maksimus ve hamstrings kuvvetinin kalga ekstensériince telafi edilmesi i¢in addiiktor
magnusun agtrt kullanilma egilimi s6zkonusu oldugundan antagonist kalga abdiiktérlerinin kuvveti de
ayni sekilde 6nemlidir. Abdiiksiyon zayifliginin patellofemoral agriya sebep olmasi siirpriz degildir ve 6zel-
likle kadin sporcularda sik goriilen temassiz diz sakatliginin mekanizmasi olan diz valgus yikim olasiligini
artmasina neden olur (Prins ve van der Wurff, 2009).

Kalca Eksternal Rotasyon Hareketliligi

Kalga eksternal rotasyon hareketliligi gluteal aktivasyonla oldugu kadar kalca ekstensiyonu ve abdiiksi-
yonu ile baglantlidir. Kalca eksternal rotasyon eksikligi patellofemoral agriya neden olur (Prins ve van der
Warff, 2009). Kalca eksternal rotasyon hareketliligini gelistirmek icin sporcu kal¢a fleksiyonu ve ekstensiyonu
aligurmalari yapmalidir. Yiiriirken dizden bir elle tutarken diger elle ayag yukari ¢ekme hareketi fleksiyonda
kalca eksternal rotasyon hareketliligini saglarken one adim alarak 6riimeek adam yiiriiytisiinde ekstensiyonda
kalga eksternal rotasyon hareketliligi saglanir.
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Gluteal Hareketlilik

Gluteus maksimus hareketleri abduksiyon, eksternal rotasyon ve fleksiyon icerir. Hareket sirasinda ab-

duksiyon ve eksternal rotasyon onemli olmasina ragmen gluteus aktivasyon alistirmalar: sagital diizlemde
terminal kalca ekstansiyonu ve biraz posterior pelvis tilti sergileyebilmek i¢in gluteus kaslart kullanilir. Yeterli
olmayan gluteus maksimus fonksiyonu ve kalca ekstansiyon kuvveti sik¢a diz agrist ve sirtin alt bolgesinde
agriya neden olur (Prins ve van der Wurff, 2009). Supine pozisyonda tek bacak gergin diger bacagin dizi 90°
agida koprii vb. hareketler gluteal aktivasyonun tetiklenmesine yardimer olur (Brooks ve Cressey, 2013).

Kalca Addiiksiyonu ve internal Rotasyon Hareketliligi

Kadin sporcularda erkek sporculardan daha fazla goriilen kalca addiiksiyon ve internal rotasyon ye-
tersizligine bagli meydana gelen 6n capraz bag (anterior cruciate ligament) ve medial kolateral ligament
problemi gibi temassiz sekilde dizde meydana gelen sakatliklardan korunmak ya da rehabilitasyon icin
kalca abdiiktorleri ve ekternal rotator kaslari kuvvetlendirilir. Ayrica kalga addiiksiyon ve/veya internal
rotasyon yetersizligi belirlenmedikce bu bu ydnlerde hareketliligi artirici aligurmalardan ka¢inmak gerekir
(Brooks ve Cressey, 2013).

Ayak Bilegi Hareketliligi

Yiiriiylis sirasinda ayak bilegi hareketliligi ozelliklede |
dorsifleksiyon onem tegkil eder. Sporcular sprint, skuat, et
one adim alma hareketi, sigrama, atma gibi hareketle- dikkat

ri yaparken daha fazla dorsifleksiyon agisina gereksinim Sporcular sprint, skuat, &ne adim alma hareke-

duyarlar. Ayak bilegi hareketliligi yetersiz olan sporcunun t, sigrama, atma gibi hareketleri yaparken daha

istenilen derinlige ulasabilmesi i¢in omurgayi riske atarak fazla dorsifleksiyon agisina gereksinim duyarlar.

lumbar fleksiyon sergilemesi gerekir. Ayrica ayak bilegi Ayak bilegi harckedligi yetersiz olan sporcunun

istenilen derinlige ulagabilmesi i¢in omurgay:

hareketliligindeki sinirlilik Osgood-Schlatter hastaliginin riske atarak lumbar feksivon sereilemesi serekir
gelisimine katki saglamaktadir (Sarcevic, 2008). Ayak bi- Siec atataic Tumbar Hekslyon seiglie eg)

legi hareketliligini ve ayaktaki propriyosepsiyon kuvvetini

gelistirmek icin ayakkabili ya da ayakkabisiz cesitli basit egzersizlerin yant sira ¢iplak ayakla antrenman
yapmakta ayak kaslarinin akdif kullanilmasina imkan saglar (Nigg, 2009).

Torakik Omurga Hareketliligi

Lumbar omurganin agir1 hareketliligi genellikle core stabilizasyonsuzluk problemi olmasina ragmen ye-
terli torakik omurga hareketliligi hem iist gévde hem de lumbar omur sagligi icin zorunludur. Bunun i¢in
en fazla aligurmalar humeral horizontal abduksiyon, eksternal rotasyon ve fleksiyon hareketleri posterior
tilt ve retraksiyon yaparak skapular pozsiyonlamay1 olumlu etkiler. Quadruped ekstansiyon-rotasyon hare-
keti torakik omurga hareketliligini gelistirirken kalcadaki stabiliteyi artirmada da yararli olacaktir (Brooks
ve Cressey, 2013).

Servikal Hareketlilik

Ust ekstremite igin servikal omur hareketliligi gok 6nemlidir. One bas postiirii kolun basin {istiine
kaldirilmasini igeren omuz fleksiyonunda skapular protraksiyon ve anterior tilti artrir (Thigpen ve dig.,
2010). Isinma sirasinda yapilan dik dururken ¢eneyi 2 parmakla geriye itme (chin tuck) hareketi gleno-
humeral eklem, skapula ve torakik omuru kapsayan kinetik zincir problemlerini gidermeye odaklanmis-
ur. Sporcular; skuat, deadlift hareketleri ya da hareketlilik aligtirmalari gibi tiim antrenman aligtirmalart

strasinda yukari bakmak yerine nétral servikal omur postiiriine ipuglari saglayacak olan 6ne bakmalidir
(Brooks ve Cressey, 2013).
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Omuz internal Rotasyon Hareketliligi

Beyzbolcular, yiiziiciiler, tenisgiler ve atletizm brangindaki aticilar gibi basiistiinden hareketler kullanan
sporcular i¢in omuz internal rotasyon hareketliligini korumak 6nemlidir. Bu sporcular baskin omuzlarinda
baskin olmayan omuzlarindan daha fazla eksternal rotasyon ve daha az internal rotasyon sergilerler. Bu
yiizden en iyi alistirma her iki kolla eklem hareketlilik genisliklerini esit hale getirecek hareketlerdir. Inter-
nal rotasyon i¢in yana uzanarak sleeper germe yapmak omuz internal rotasyon hareketliligi kazanimi i¢in
uygundur (Brooks ve Cressey, 2013).

Omuz Eksternal Rotasyon Hareketliligi

Omuz cksternal rotasyon hareketliligi bas tistiinden hareketler kullanan sporcular i¢in hi¢ problem
olmamakla birlikte uzun siire oturarak zaman gegiren ve diizenli olarak bench pres hareketi gibi pres hare-
ketleriyle antrenman yapan bu sporcularin kassal denge i¢in gereken prone pozisyonda dambullarla rowing
hareketi gibi ¢ekme hareketlerini ¢ok az ya da hig¢ kullanmamalari genel eksiklikleridir. Yeterli olmayan
eksternal rotasyon omuz sikisma sendromuna neden oldugundan eksternal rotasyon hareketliligini gelis-
tirmek gerekir. Dirsekler 90° fleksiyonda, eller supine pozisyonda, tist kollar gévdenin yaninda, tam eklem
hareketlilik genisligi kullanilarak dinamik omuz eksternal rotasyon hareketliligiyle sergilenecek hareketle
ya da bu hareket global motor kontrol saglayan alt esktremiye yonelik skipping hareketiyle birlestirilerek
omuz eksternal rotasyon hareketliligini artirmaya yardimei olur (Brooks ve Cressey, 2013).

1%

Arastirmalarla
lligkilendir

Core Bolgesinin Spor Yaralanmalarinda ve
Sporcu Performansinda Onemi
Aydan Orsgelik
Son yillarda, core kuvvetlendirme ve sta-
bilizasyon egzersizlerinin katldigi antrenman
prog- ramlar1 daha popiiler héile gelmistir. Bu
core bolgesinin anatomik ve fonksiyonel olarak
viicudun en etkileyici béliimii olmasi ve dina-
mo gorevini tstlenmesinden kaynaklanir. Core
bolgesi viicudun st yarimu ile alt yarimi arasin-
da gii¢ aktarimindan sorumludur. Tim hareket-
ler core bolgesinden bag- lar ve ekstremitelere
aktarilir. Giinlitk yasam aktivitelerinde oldugu
gibi agirlik egzersizleri sirasinda da bel stabili-
zasyonunda core kaslar1 ¢ok énemli bir rol oy-
nar. Core i¢in atma ve sallanma gibi karma uzuv
hareketleri i¢in gévde stabilitesini saglayan tora-
kolomber, abdominal, pelvik ve kal¢a kas siste-
mi olarak tanimlamalar bulunmaktadir. Saglikls

bireyler bile yaralanmalardan korunmaya ve
atletik performansi artirmaya yardimct olmak
icin giiclii ve stabil bir core gelistirmeye ihtiyag
duyar. Sporcu core’u ne kadar giiclii ve stabil ise
sporcunun da o kadar giiclii oldugu iddia edil-
mektedir. Ancak core kuvvet antrenmanlarinin
(CKA) atletik performans: gelistirme {izerine
¢ok az sayida caligma bulunmaktadir. Atle- tik
performansi arturdigina yonelik olan goriislerin
de, genel kuvvet antrenmanlarinin hareketin
ckonomisini gelistirme, yorgunlugu geciktirme,
anaerobik kapasi- teyi artirma ve maksimal hizt
gelistirmesi sonucunda da- yaniklilik performan-
sini artirmaya katki saglamasindan kaynaklandigt
degerlendirilmektedir.

Kaynak: https://www.turkiyeklinikleri.com/ar-
ticle/tr-core-bolgesinin-spor-yaralanmalarinda-
ve-sporcu-performansinda-onemi-80497.html
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Ogrenme Ciktisi

4 Core bolgesi egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olabilme
5 Stabilite egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olabilme
6 Hareketlilik egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olabilme

Lumbopelvik  stabiliteyi
saglamak icin sergilenecek
biitiinlesik antrenman yak-
lasimi nasil olmalidir?

Kalga kaslarina yonelik stabi-
lizasyon egzersizlerinin yiik-
sek miktarda sprint kosusu
yapmay1 gerektiren spor dal-
lar1 igin 6nem arz eden gorev-
lerini degerlendiriniz.

Skapular stabilitedeki ye-
tersizligi ~ arkadaglariniza
anlatarak bu yetersizligin
tistesinden gelmeye yonelik
egzersizleri paylaginiz.

HAREKETLILIK, ESNEKLIK VE
KOORDINATIF YETi ANTRENMAN
ORNEKLERI

Hareketlilik antrenmanlari kuvvet ve kondis-
yonlanma alaninda yumugsak dokunun yeterince
uzayabilirliginin 6nemini vurgular (Behm ve dig.,
2004). Bu yiizden kuvvet ve kondisyonlanma ile
ilgili antrendrler atletik gelisim programlarinda uy-
gun fonksiyonel hareket becerisinin 6nemini fark
ederek geleneksel antrenman programlamasi yerine
sporcunun gereksinimlerini uyum saglayacak ant-
renman programlarini tercih etmektedir.

Genel 1sinma olarak siniflanan hareketlilik alis-
trmalart 6n-aligtirma ve tam hareketlilik genisligi
boyunca yiiksek siddetli hareketler olan spesifik
hareketler arasinda etkili bir koprii gorevindedir
(Fletcher ve Jones, 2004).

Koordinatif yetilerinin spor performasina etkisi
spor dalina ozgii gereksinimlere bagl olarak degisir.
Benzer olarak bireysel koordinatif yetilerin yapisi-
na bakildiginda gesitli faktorlerin final performasina
farklt yonlerde kauldig: goriiliir. Bireysel koordinatif
yetilerin ayrigmast belli koordinatif yetilerle karakte-
rize edilen her spor dalinda sergilenecek performansi-
nin 6nemli yap1 pargasini olusturur (Simonek, 2014).
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Hareketlilik antrenmanlari yerde ya da ayakta,
acik ya da kapali zincir hareketleri, tek ya da cift
tarafly, tist gévde-alt gévde ya da tam viicut hare-
ketleri, izole ya da birlestirilmis beceriler igerebilir.
Temel farklara ragmen hepsinin genel bir hedefi
“daha verimli hareket sergilemek” eylemini 6g-
retmektir. Bu alisrmalar yapildiginda ana nokta
sadece core sicakligi ya da dolagimi arturmak de-
gil ayn1 zamanda antrenmanda takip etmek igin
kullaniglt olacak beceri hareketlerini gelistirir ve
diizeltir. Sonug olarak sporcu giigsiiz bir postiirle
alistrmalari sergilerse sonrasinda biiyiik olasilikla
ayn1 gligsiiz postiirle antrenmana ya da miisabaka-
ya baslayacaginin kanit olacakur (Brooks ve Cres-
sey, 2013). Kalga hareketliligine yonelik kalca yiik-
sekligine ayarlanmus birbirine paralel olacak sekilde
yan yana dizilmis, 5-10 engel, asagida Tablo 6.7°de
verilmis engel hareketlerinden secilecek 8-10 ha-
reketle 2-4 setlik ¢alisma sporcunun sadece eklem
hareketlilik genisligine degil spora 6zgii calismaya
baslangi¢ yapmasini saglar.
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Tablo 6.7 Kalca hareketlilik egzersizleri.

Egzersiz No Kalca Hareketlilik Egzersizleri

1 Engelin yanindan yiiksek diz cekme hareketi (sag bacakla engelin sag yanindan-sol bacakla
engelin sol yanindan)

5 Engelin yanindan yiiksek diz cekme hareketi (sol bacakla engelin sag yanindan-sag bacakla
engelin sol yanindan)

3 Engelin yanindan yiiksek diz cekme hareketi (sag ve sol bacak sirasiyla engelin sag yanindan-
sol ve sag bacak sirasiyla engelin sol yanindan)

4 Engelin yanindan yan makas hareketi (sag bacakla engelin sag yanindan-sol bacakla engelin
sol yanindan)

5 Engelin yanindan yan makas hareketi (sol bacakla engelin sag yanindan-sag bacakla engelin
sol yanindan)

6 Engelin yanindan yan makas hareketi (sag ve sol bacak sirasiyla engelin sag yanindan-sol ve
sag bacak sirasiyla engelin sol yanindan)

7 Engelin yanindan 6ne makas hareketi (sag bacakla engelin sol tarafindan-sol bacakla
engelin sag tarafindan)

8 Engelin yanindan biikili diz hareketi (sag diz biikilii engelin sol tarafindan-sol diz bikulu
engelin sag tarafindan)

9 Engelin ortasindan yana ve 6ne makas hareketi (sag ve sol bacak sirasiyla)

10 Engelin ortasindan biikiilu diz hareketi (sag ve sol bacak sirasiyla)

11 Engelin ortasindan 3 ileri 1 geri biikiilu diz hareketi (sag ve sol bacak sirasiyla)

12 Engelin ortasindan 2 ileri 1 geri biikiilu diz hareketi (sag ve sol bacak sirasiyla)

13 Engelin ortasindan yan pozisyonda engel altindan gecis (engel altindan gecerken dizler
bikualu ve Gst govde yere paralel)

14 Engelin ortasindan yan pozisyonda alttan gegis ve sicrayis (engel altindan gegerken dizler
bikulu ve st govde yere paralel)

15 Engelin ortasindan yan pozisyonda alttan gecis ve donus (engel altindan gecerken dizler
bikualu ve st govde yere paralel)

16 Capraz dizili engellerden duiz pozisyonda alttan ¢apraz gecis (engel altindan gecerken dizler
bikuilu ve st govde yere paralel)

Hareketlerde zayiflik s6z konusu oldugunda dogru kas grubuna yénelik hedef germe core bélge stabi-
lizasyonu ve kuvvetine yardim edebilir. Ornegin; gvde, pelvis ve kalga ana kaslar1 baskin olan sporcularda
stki kalga fleksorleri gluteus kaslarini aktive etmeyi engelleyecek ve sonrasinda stabilizasyonu saglamak i¢in
core bélgesinin yerine hareket edecektir. Kalca fleksorlerini germek bu problemin tistesinden gelir. Bunun-
la birlikte core bélge aktivasyonu minimal diizeydeyse ya da germe sonrasinda hala olugsmadiysa bunun
anlami1 ¢ok 6nemli nokta olan fasya hareketliligi antrenmanina dikkat edilmedigidir. Fasyasal tim ag diisii-
niilmek zorundadir. Siki kalca fleksorii durumunda germe sadece kalca eklemine direk olarak ¢apraz olan
bolgesel kalga fleksériine degil ayni zamanda 6n boliim fasya aglarina uzanan kaslara da uygulanmalidur.
Bolgesel germe yeterli olmadigi durumlarda tiim fasyasal ag hareketliligine dayali germe sonrasinda core
bolgesi kuvveti ve stabilizasyonu optimum hale gelmis olacakur. Core bolgesinin iistiinde viicudun tiim
boliimiini (6n, arka, yanlar) bastan ayaga kadar kapsayan esneklik kaslar, fasya ve eklemlerin tiim aglarini
icerir. Ne zaman viicudun bir béliimiinde zayiflik ya da instabilite hissedilirse gerekgesi bir ya da daha fazla
eklem ya da bir ya da daha fazla agda miyofasyasal kisitliliklar olabilir. Uzerinde farkli ¢ikintilari da olan
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silindir seklinde olan foam roller kullanilarak ant-
renman Oncesi ya da sonrasi agrili olan bélge altin-
da gezinmeye bagli olarak fasyanin gerginligi azalur.
Fasya germeleriyle bu kisitlamalarin {istesinden ge-
lindiginde stabilizasyon artacakur. Dolayisiyla ger-
me dinamik hareket stabilizasyonunu gelistirebilir

ya da arurabilir (Frederick ve Frederick, 2017).

Esneklik Antrenmani Yaklagimlari

Germeyle olusan pasif gerim i¢in direncin azal-
masina dayali olarak eklem hareketlilik genisligin-
de artig meydana gelir ve bu etkiler 1 saate kadar
devam eder. Bu degisimleri kolaylastirmak icin
statik kas kasilmasiyla birlestirilen teknikleri ice-
ren diger yontemler germe protokoliiyle kombine
edilebilir. Belirlenen bu akut etkilere bagli olarak

germenin uygulandigi toplam siire kritik fakeor
olacaktur (McHugh ve Cosgrave, 2010). Esneklik
antrenmaninda eger uygun germe yeterli siklikta
(orn: giinliik) uygulanirsa sonugta bu akut etkiler
bag dokuda ve eklem hareketlilik genisliginde uy-
gun kronik degisimlere neden olacakur. Kubo ve
dig. (2002)’nin caligmasinda plantarfleksor kaslari-
na 20 giin boyunca giinlitk yapurilan statik germe
caligmasinin tendon elastisitesi kaybina neden ol-
madan esneklik artisi (verili digsal direngle pasif ek-
lem hareketlilik genisligi) sagladigi belirlenmistir.
Bu kronik degisimler tekrarli germe uyarisina bagli
meydana gelen bag dokudaki yapisal adaptasyon-
lara dayandirilir. Clover (2007)’in viicudun ¢esitli
bolgelerindeki kaslara yaptirilmasi nerilen esnek-
lik egzersizleri agagida Tablo 6.8'de verilmistir.

Tablo 6.8 Hedef bélgeler icin germe uygulanacak kaslar ve dnerilen esneklik egzersizleri.

Viicut Boliimii m Gerdirme Egzersizi

Boyun Sternocleidomastoidler

Gogus Pektoraller

Omuz Deltoidler
Tricepler

ik Bilek fleksorleri
Alt sirt kaslar
Alt sirt kaslar

. Alt-orta sirt kaslari

Govde/Kalca Kalcalar/abdominaller
Alt sirt ve glutealler
Kalca fleksorleri
Adduktorler

Kasik Hamstringler

Bacaklar

Kuadricepler

Gastrocnemius/soleus kompleksi

Kaynak: Clover, 2007.

Statik Germe Yaklasimi

Lateral Boyun Germe
Gogus Germe

Antrerior Deltoid Germe
Posterior Deltoid Germe

Tricepleri Germe
Bilek Germe

Sirtin Alt BolimUnli Germe (Tek Diz)
Sirtin Alt Boliminii Germe (iki Diz)
Kedi Germe

Govde Ekstensiyonu/Abdominaller
Kalca/Govde Germe

Kalca Fleksér Germe

Kalca Gerdirme (Kelebek)
Yatarak Hamstring Germe
Ayakta Hamstring Germe
Ayakta Hamstring Germe
Gastrocnemius Germe
Soleus Germe

Sporcularin antrenman programlarinda statik germe bireysel temel icinde sergilenmek zorundadir.
Ozel esneklik galismast gereksinimi sporcunun fiziksel olgunlasmasina gore arts sergiler. Yani antrenman
planlarken genglik doneminin baslangicinda kas-iskelet sisteminin degisimi sebebiyle bu donemde yapi-
lacak esneklik antrenmaninin bu yas dénemine olumsuz etkisi olacagindan esneklik vurgusunun azalmasi
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ve noromuskiiler gelisime vurgu yapilmasi gerekir. Diger yandan kas-iskelet sistemini degistirme yetisi ve
néromuskiiler verim gelisimi saglamasi nedeniyle yetiskin sporcularin antrenman planlamasina diizenli
esneklik antrenmaninin dahil edilmesi faydali olacaktir. Ornegin: Hizli uzama evresinde olan ergenliginin
baslangicindaki geng sporcu igin statik germe fayda saglamazken iskeleti olgunlagsmis sporcularda ¢ok fay-
dalr olabilir. Yetiskin sporcularda iskeletin olgunlasmasi ve kemiklerin biiylimesiyle kas ve tendonda mey-
dana gelen degisimler yapilacak germelerle kolay héle getirilir (Brooks ve Cressey, 2013). Statik germede
takip edilecek Chia ve Wong (2012)’un belirttigi genel yaklasimlar Tablo 6.9'de gosterilmistir.

Tablo 6.9 statik germe igin genel yaklasim.
1 Yavas germe pozisyonunda 30 sn beklenir.

Baslangictaki germe gerginliginin 10-15 sn germe pozisyonunda bekleme sonrasi kismen azaldigi hissedilir.
Bu noktada daha derin germe sergilenir ve bu pozisyonda da 10-15 sn beklenir.

Her kas soldan sada, en az 2-3 kere viicudun yanina gerilmelidir. Kasa germe uygulandiktan sonra tekrar
3 tekrar 2-3 kere germe uygulanmaz. Eger bir kas ya da kas grubu gergin goziikiiyorsa 3 kereden daha
fazla germe uygulamak daha iyi olabilir.

Kaynak: Chia ve Wong, 2012.

Dinamik Germe Yaklasimi

Antagonist kasin hizli gerilmesini saglamak i¢in agonist kasin tekrarli kasilmalarini iceren dinamik
germe yontemi kasi hazirlamak icin 1sitnmanin bir parcast olarak ve antrenmanda bag dokunun dinamik
hareketleri i¢in kullanilir. Dinamik germede bag doku ve kaslar hizla gerildiginde kas uygun bir sekilde
diizelecek ya da rahatlayacak zaman bulamadigindan kas agrilarina ve yaralanmalarina neden olabilecegin-
den dinamik germede dikkatli olunmalidir. Antrenman ve miisabaka 6ncesi eklemler ve kas hareketliligi
icin dinamik eklem hareketlilik genigligi alistirmalari tistiin yéntem olarak belirlenmesine ragmen bu y6n-
temin esnekligi artiran verimli bir ydntem oldugu kesin degildir (McHugh ve Cosgrave, 2010). Dolayisiyla
dikkatli ve yavas yapilmasi gerekir.

Propriyoreseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) Germe Yaklasimi

Esneklik antrenmanlarinda kullanilan farklt PNF tekniklerinin birincisi kasilma—gevseme PNF tekni-
gidir (Smith, 1997). Maksimum agonist kaslarin kasilmasi (Ornegin, hamstring kas grubu), hemen gev-
semesi ve ellerle diz ekstansiyon-kalca fleksiyon gerilmesi meydana getirilir. Boylelikle siddetli bir kasilma-
sinin hemen ardindan otojenik kas gevsemesi daha derin siirecli olusmaktadur. Tkinci PNF teknigi agonist
kasilma-gevseme PNF teknigidir. Kalga fleksiyonu/diz ekstansiyonuyla maksimum dorti kasilma (5-6
sn) olusur. Her kasilma sonrasi sporcunun ellerle desteklenen degisen kalca/diz pozisyonuyla gevsemesi
saglanir. Anlik istemli agonist kasilmanin antagonist kasilmada kargilikli inhibisyon meydana getirdigi ileri
siiriilmektedir. Ugiincii PNF teknigi agonist kasilmayla kastima-gevseme PNF teknigidir ve bu teknikte
dortli kasilmayr takiben asirt kasilma olusur (Kale, 2012). En 6nemli PNF germe teknigi kas/kaslara 1 set
stiresi (6rn: 30 sn) i¢cinde ardarda pasif germe ve bu pasif germeye bagli uzama sirasinda agonist kasin kisa
stireli (6rn: 5 sn) izometrik kasilmalar sergilemesini icerir (Bradley ve dig, 2007). Bu teknik kas/kaslarin
pasif gerilmesi i¢in gerim uygulandigi ve kas gergin pozisyondayken statik kas kasilmas sergileyen sporcu-
ya direng saglamak icin genellikle partnerin direng sergiledigi germe alistirmalari icerir (Nelson ve Bandy,
2005). PNF germe ¢alismasinda takip edilecek Chia ve Wong (2012)’nin belirttigi genel yaklagimlar Tablo
6.10'da gosterilmistir.
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Tablo 6.10 PNF germe icin genel yaklagim.

PNF teknigini uygulamadan 6nce viicut ve
kaslar isindirilmak zorundadir.

Hedef kaslara baslangicta germe uygulanip
ve yaklasik 10 sn beklendikten sonra 6-10 sn
arasinda hareketsiz dirence karsi izometrik
kasilma yapilir. Direng genellikle bir partner
tarafindan uygulanir (6rn: antrenman partneri
ya da antrenor)

izometrik kasilma patlayici kuvvet seklinde
sergilenmemeli, birkag¢saniyeicindemaksimal
3 | efora ulasacak kasilmaya izin verilmelidir. Kas
kasilirken partner diz ekleminde sergilenecek
herhangi bir harekete izin vermemelidir.

izometrik kasilma evresi sonrasi kisa sureli
gevsemeye izin verilmesinin ardindan statik
4 | germeyle yeni bir pozisyon alinarak 10-30sn
beklenir. Bu statik germe evresinde aktif ya da
pasif germe uygulanarak germe tamamlanir.

Kisa sureli gevseme evresinden sonra pasif
bir kuvvet uygulandiysa partnerin kasin
asin  gerilmediginden emin olmasi gerekir.
5 | Burada 6nemli olan nokta germe uygulanan
sporcunun uygulanan germe kuvvet miktarinin
kontrolliniin yani sira partnerin asir germe ve
sakathktan kaginacak geribildirimi saglamasidir.

Kisa stireli gevseme evresinden sonrailk olarak
aktif germe uygulandiysa burada tam germe
uygulama ya da subjektif olarak “sizlama

6 olusturmayacak rahatlik” siddetiyle 10-60
sn ekstra pasif germede tutularak germeyi
tamamlama secenegi vardir.

7 Her sette her kas/kas grubu icin uzuv daha ileri

pozisyona getirilerek bu stire¢ 3-4 kere tekrarlanir.

Koordinatif Yeti Antrenmanlari
Yaklagimi

Koordinasyon antrenmaninin hedefi sporcuya
reaksiyon siirati, denge, ritim, mekansal uyum, ki-
nestetik ayrimlama, hareketlerin yeterligi ve senk-
ronizasyondan olusan koordinatif yetilerle ilgili
olabildigince ¢ok, yeni ve farkli hareket sunmak-
tir ve buna bagli olarak kazanilan motor beceri bir
kez gelistiyse saklanmakta ve gelecekte daha kolay
diizeltilmektedir. Ayr1 ayri ya da kombine olarak
yapilacak koordinatif yeti antrenmanlariyla iyi
bir koordinasyona sahip olmak beceri kazanmay1
cabuklastiracak ve bu beceriyi piiriizsiizce uygula-
may1 saglayacakur (Kale, 2012).

Spora yeni baslayanlarda koordinatif yetilerin
her birini ayr1 ve basit diizeyde ¢alismak, siireg ige-
risinde spor branginin ihtiyaclart dogrultusunda
birlestirmek ve kompleks hale getirmek gerekir.
Esten diisen topu yakalama, esin hareketini taklit
etme, ese dokunup yon degistirme ve esin komu-
tuyla hareket etme reaksiyon siirati antrenman-
larindandir. Statik, dinamik ve objeyle dengeyi
iceren denge antrenmanlarina 6rnek olarak kol ve
bacaklari farki yonlerde dondiirmek, ¢comelme ve
kollar1 kaldirma, oturma, ayakla pedala basma, kol-
lar1 6ne dogru hareket ettirme, ucak pozisyonunda
doniigler ve objeyle birlikte yapilan bu hareketler
verilebilir. Ritim antrenmanlarina ABC (agility-
balance-coordination and speed) (¢abukluk ¢evik-
lik - denge - koordinasyon ve siirat) aligtirmalari
ve ayni mesafedeki engellerin tizerinden atlama ve/
veya kosu alistirmalari 6rnek verilebilir. Top atma,
tutma ve dondiirme, bas istiinden topu atarak
arkada yakalama, 2 topu sektirebilme, trambolin
egzersizleri, 2 topla kiigiik alanda degisik oyunlar
oynama mekansal uyumu gelistiren antrenman
cesitleridir. Verili mesafeyi sigrama (gozler acik
ve kapal), cesitli agirliktaki toplari verili mesafe-
ye atma, farkli yiikseklik ve mesafedeki engellerin
tizerinden atlama vb. antrenmanlar kinestetik ay-
rimlama antrenmanlarindadir (Kale, 2013). Engel-
ler tizerinden sigramak i¢in minimum hareketler
sergileme, minimum hareketlerle verili mesafeyi
gecme, toplu bir oyunda sahip oldugu topu en
avantajli kullanacak oyuncuya pas verebilme ha-
reketlerin yeterligine yonelik antrenmanlardir. Bir
kolla genis yuvarlak ¢izerken ayni zamanda sigrama
ve diger kolla yana dogru yumruk atma, kalcay: ve
ayak bileklerini dondiirme (her biri ayri yonlerde)
ve diz ¢ekerken ayni zamanda top sektirip diger
kolla genis yuvarlak ¢izme gibi antrenmanlar hare-

ketin senkronizasyonu i¢in kullanilan antrenman-
lardandir (Kurz, 2001).

Liﬂ
dikkat
Spora yeni baglayanlarda koordinatif yetilerin her

birini ayr1 ve basit diizeyde ¢aligmak, siire¢ ice-
risinde spor branginin ihtiyaglari dogrultusunda
birlestirmek ve kompleks hale getirmek gerekir.
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Propriyoreseptif néromus-
kiiler fasilitasyon germe yon-
teminin diger germe y6n-
temleriyle iliskisi nasildir?

Ogrenme Ciktisi

7 Hareketlilik antrenmani yaklasimlarini 6rneklendirebilme
8 Esnekligin temel prensiplerine dayali olarak germe yontemlerini 6rneklendirebilme.
9 Koordinatif yeti antrenmani yaklasimlarini érneklendirebilme

Q

“The Science of Stretch (w/ Dr:
Helene Langevin, Harvard Meds-
cal School and Brigham Womens
Hospital)” videosunu  izleyerek
germe gesitleri ve yontemlerin-
deki yerini degerlendiriniz.
Kaynak:

https://www.youtube.com/

watch?v=X5YbDVolXzQ

Germe yontemleri igin ta-
kip edilebilecek yaklagimla-
11 sporcular agisindan fayda
saglayacak temel prensiplere
gore anlatiniz.

HAREKETLILIK, ESNEKLIK VE
KOORDINATIF YETi ANTRENMAN
PERIYOTLAMASI

Hareketlilik caligmalari tek basina kullanildi-
ginda etkili bir yontem olmadigindan performansa
antrenmaninda sergilenecek hareketlerin  teme-
li olarak hizmet etmesi gerektigi goriilmektedir.
Ayrica ozellikle geng sporcular gelistirirken arala-
rindaki biiyiik ayrimlar ve benzer olmayan farklar
nedeniyle belirli olmayan antrenman periyotlamast
uygulanabilir ve verimli olamayacagindan sporcu-
lar1 en azindan belli bir diizeyde maksimum faydals
olacak antrenman periyotlamast hazirlanmalidir.
Sistematik yapist nedeniyle hareketlilik gelisimi
hedeflenen bélgenin esnekligine bagli oldugu ka-
dar eklemin tam hareketlilik genisliginde sergile-
nen kuvvet ve kondisyonlanma alistirmalarina da
baglidir. Bu yiizden hareketlilik alistirmalar1 genel
1sinma ve uygun postiir icin basit ipuglari olarak
kullanilmalidir ve uygun hareketlerin olusturulma-
st sporcularin kuvvetlendirilmesine yardimer ola-
cak antrenman {niteleri i¢in 6nemlidir (Brooks ve
Cressey, 2013).

Antrenmanla gelistirilebilen esnekligin kassal
armoni ve motor beceri arusi, fiziksel performans
gelisimi, azalan kassal yorgunluk ve sakatlik etki-
si vardir. Artan eklem hareketlilik genisligi eklem

yapisina kan ve besin saglamada artigla sonuglanur.
Sinovial swv1 diizeyi eklemleri kayganlagtirmasinin
yant sira eklem kikirdaklarina besin taginmasina
yardim eder. Bu durumda esneklik sadece bir ger-
me programi olarak degil sporcuya fonksiyonel ola-
rak spora 6zgii eklem hareketlilik genigligi saglama
olarak diisiiniilmelidir (Davies, 2002).

Hareketlilik ve esnekligin yani sira noro-fiz-
yolojik fonksiyonel mekanizmalarca etkilenebilir
olan koordinatif yetiler baskin ve kalitimsal temele
dayali olarak sergilenmektedir. Koordinatif yetiler
motorsal aktivitelerdeki hareketlerin performans
sergilemesinde karma 6n kogullardir ve birbirinden
bagimsiz olmakla birlikte goreceli sekilde birbiriyle
iligkilidir ve metodolojik antrenmanlarca gelistiril-
mektedir (Hirtz, 1985).

Hareketlilik Antrenman Periyotlamasi

Antrenman baglangicinda etkili bir beceri 6g-
renimi calismast olan hareketlilik antrenmaninin
normal antrenman ya da miisabakadan ayri bir
calisma programi olarak rehabilitasyon ya da 6n-
rehabilitasyon calismasi seklinde yapilmast tavsiye
edilmektedir. Diizeltici egzersiz ve gercek perfor-
mans arasindaki bu fikir ayrilig1 verimli performans
sergilemesi i¢in sporcunun yetenegini engelleyebi-
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lir. Antrenmanin isinma periyoduna eklenecek bu
diizeltici ¢alisma sporcunun siddeti yiiksek alistir-
madaki yeni hareket stratejilerini daha cabuk uygu-
lamay1 ve olgunlastirmayi kolaylastirir. Hareketlilik
antrenmani kuvvet antrenmaniyla birlestirildigin-
de ozellikle hareketliliginin yeterli olmamasi nede-
niyle esneklik problemi oldugu sanilan sporcunun
fonksiyonel stabilizasyon gelisimine yardim eder.
Kuvvet antrenmani oncesi yapilacak hareketlilik
alistirmalariyla sporcu ilk olarak eklem hareketlilik
genisligini inga ettikten sonra bu hareketlilik genis-
liginde yeterli stabiliteyi sergiler. Uygun hareketli-
lik inga edilirse destekleyici statik germeye gereksi-
nim azalir ve sporcu segilen aligtirma ve dinamik
esneklik 1sinma uygulamasinda kullanilan ekle-
min/eklemlerin tam hareketlilik genisligi boyunca
kuvvet antrenman programina devam eder. Yani

1sinma, antrenman ve esneklik calismalari sistema-
tik hareketliligi korumak ve gelistirmek hedefini
gerceklestirmelidir (Brooks ve Cressey, 2013).

Esneklik Antrenman Periyotlamasi

Esneklik antrenmanlarinda kullanilan germe eg-
zersizlerinden makul bir siireyle uygulandiginda yavas
statik germe giivenli bir egzersizdir ve rolatif olarak
kaslar1 ve merkezi sinir sistemini gevsetmekte etkili
olmakla birlikte her antrenmanin yalniz 1stnma evre-
sinde yapilmas: gerektigi bilinmektedir (6rn: dinamik
aktiviteyle 1sinma sonrasi). Jeffry ve dig. (2007)’nin
antrenman periyotlamasinda egzersiz dncesi yapilan
statik germenin bazi performans degerlerine akut et-
kileriyle ilgili calisma bulgularini Tablo 6.11.'de derle-
mistir (Akt: Alemdaroglu ve dig, 2012).

Tablo 6.11 Egzersiz 6ncesi yapilan statik germenin bazi performans dederlerine akut etkileri.

CALISMA PERFORMANS DENEK GRUBU SONUC

Kokkonen ve dig. (1998) 1TM DE, DF 11 Erkek, 11 Kadin Disus
Nelson ve dig. (2005) 1TM DE, DF 13 Erkek, 18 Kadin Dusus
EvetovJch ve dig. (2003) PT 10 Erkek, 8 Kadin Disus
Fowles ve dig. (2000) MVC plantar fleksiyon 8 Erkek, 4 Kadin Dusus
Fowles ve dig. (2000) MVC quadriceps 12 Erkek Disus
Young ve Elliot (2001) Derinlik sigramasi 14 Erkek Disus
Church ve dig. (2001) Dikey sicrama 40 Kadin Dusus
Unick ve dig. (2005) Dikey sicrama 16 Kadin Degisim Yok
Burkett ve dig. (2005) Dikey sicrama 29 Erkek Degisim Yok
Nelson ve dig. (2005) 20 m zamani 11 Erkek, 5 Kadin Gelisme
Little ve Williams (2006) 20 m zamani 18 Erkek Disus
Fletcher ve Jones (2004) 20 m zamani 97 Erkek Gelisme
Siatras ve dig. (2003) Zirve kosu hizi bilinmiyor Disus
Godges ve dig. (1989) Kosu ekonomisi bilinmiyor lyilesme
Marek ve dig. (2005) PT, OG, EMG 10 Erkek, 9 Kadin Disus
Young ve Behm (2003) Sicrama yuksekligi, zirve gli¢ 13 Erkek, 3 Kadin Dasus

EMG= elektromyografi; DE= Diz ekstansiyonu; DF= Diz fleksiyonu; OG= Ortalama glic ciktisi;
MVC= Maksimal istemli kasilma; PT= Peak tork(Jeffrey ve dig., 2007)

Kaynak: Jeffrey ve dig., 2007; akt. Alemdaroglu ve dig, 2012.

Egzersiz 6ncesi yapilan statik germenin disiik hizda yiiksek kuvvet iceren koparma, omuzlama gibi
hareketlere ve yiiksek hizda diisiik kuvvet gerektiren dikey sigrama, sprint gibi hareketlere olumsuz etkisi
belirlenmistir (Behm ve dig., 2004; Fletcher ve Monte-Colombo, 2010). Uzun siireli germe kas-tendon
tinitesini asir1 uyumlu yapugindan hareket sirasinda sergilenen kuvvette kas-tendon iinitesinde énemli
olan yeterli katilik uyumunu fazlalagtirarak kuvvet ve gii¢ ¢ikigini azaltir. Bu uyum problemi sadece sinir
stirlisi azaltmayip gerilme kisalma déngiisiiniin yeterligine zarar verir. Yani kas-tendon {initesinin bu agtr1
uyumu elastik enerjiyi yeterli uyumdaki kadar verimli depo etmez (Kubo ve dig., 2001).
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dikkat
Egzersiz 6ncesi yapilan statik germenin diisiik hizda
yitksek kuvvet iceren koparma, omuzlama gibi hare-
ketlere ve yiiksek hizda diisiik kuvvet gerektiren dikey

sigrama, sprint gibi hareketlere olumsuz etkisi vardir.

Sporcunun miisabaka ya da antrenmanlar son-
rasinda yapugi germe hareketleri soguma boliimii-
niin genel bir parcasidir ve boylece tek basina ayri
bir esneklik antrenmani yerine kullanilmis olur
(Gamble, 2012). Germenin pozitif etkilerine yne-
lik pek ¢ok calismanin sonuglarini Page (2012)'de
asagidaki 8 maddede derlemistir:

1. Germe eklem hareketlilik genigligini artirir.

2. Unilateral germe yapildiginda eklem hare-
ketlilik genisligi bilateral olarak artar.

3. Eklem hareketlilik genisligini artirmada sta-
tik ve dinamik 1sinma esit etkiye sahiptir.

4. On-kasilma gerimi (PNF) kasin uyarimini
azalur.

5. On-kasilma gerimi eklem hareketlilik ge-
nigliginde statik germeden daha biiyiik akut
kazanimlar saglar.

6. Statik germenin aksine dinamik germe kuv-
vet ve performans kaybina neden olmaz.

7. Dinamik germe sigrama ve kosu perfor-
mansindaki giicti gelistirir.

8. Isinma oncesinde ya da sonrasinda uygula-
nan statik germe kuvveti azaltmaz.

Ogrenme Cikuisi

Koordinatif Yeti Antrenman
Periyotlamasi

Koordinasyon yetilerine dayali olarak genel ve
ozel koordinasyon antrenman yontemleri uygulana-
bilir. Blume ve Hobusch (1982)’a gore genel antren-
man yontemleri baslangi¢ diizeyindeki koordinasyon
on kosullarini gelistirir. Dolayistyla tiim koordinas-
yon gelisimine ne kadar ve nasil etkili katlabilecegi
baglangic diizeyindeki koordinasyon yetilerinin ge-
lisimine baglidir ve kullanilan y6ntem sporcu geli-
siminin tamamina cevap vermek zorundadir. Ozel
koordinasyon antrenmani ise miisabakalardaki motor
aktivitelerle direk iliskilidir ve gorevi spora 6zgii ko-
ordinasyon yetilerini (alt yetiler olarak adlandirilir) ar-
urmakur ve yiiksek diizeyde yetenek ve beceri gelisimi
gerektirir. Genel ve 6zel yontemler bir antrenmanda
bazen paralel kullanilir. Istenilen hedef noktasindan
bakildiginda antrenérler antrenman yontemlerinin
ozel etkilerini bilmeli ve buna gore uygulamalidir.
Yeni spor becerilerinin basarili edinimi igin hareketin
gorseline, 6grenme siirecinin baglangicinin olusmasi-
na 6nem verilir. Yas, zihinsel hazir bulunusluk ve ko-
ordinatif yetilerde elde edilen gelisim diizeyine bagl
olarak olugan 2 parcali yontem yeni hareketin gorse-
lini olusturmak i¢in 6nemlidir: Bunlar yeni baglayan-
lar icin 6zellikle uygun olan gorsel bilgi yontemi ve
hareket ¢aligmasinin ozellesmesi ve ortaya konmasina
hizmet eden so6zlii bilgi (motor aktivite performansi
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda geribildirim yoluy-
la kullanilan yéntem) yontemidir (Simonek, 2014).

Simdiye kadar yapuginiz ya da
sporculara yaptirdiginiz hare-

Hareketlilik, esneklik ve
koordinatif yeti antrenma-
lart periyotlamanin hangi
boliimlerinde yer alabilir?

Bu boliimde 6grenmis ol-
dugunuz hareketlilik, es-
neklik ve koordinatif yeti
antrenman periyotlamalari-
nin benzerlik ve farklilikla-
rint degerlendiriniz.

ketlilik, esneklik ve koordina-
tif yeti antrenmanlari gereksi-
nimlerini siz mi belirlediniz?

Arkadaglarinzla  paylasarak
antrenman periyotlamast cer-
cevesinde hangi konularda
ortak fikirde oldugunuzu ve

ayrisuginizi not ediniz.
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ALTERNATIF ANTRENMAN
YONTEMLERI

Baslangicta rehabilitasyon ve tedavi amacli olan
elektromiyostimiilasyon (EMS) wuygulamas: deri
tizerinden kas dokusu ya da motor noktalara uygula-
nan, néromuskiiler iletim hizinda degisikliklere sebep
olan, elektriksel akimlarla dissal diren¢ olmaksizin
izometrik kas hareketlerini iceren, sporda performans
gelisimi saglamak icin kullanilan ilk alternatif uygu-
lama olmus ve sonrasinda popiiler bir antrenman
yontemi olarak antrendrlerin, sporcularin ve spor bi-
limcilerin dikkatini ¢ekmistir. EMS’ye olan ilgi Kots
ve dig. (1971) nin kusa siireli ve yiiksek frekanslt EMS
antrenman programu ile tist diizey antrene sporcular-
da 6nemli kuvvet kazanimi sagladiklarini belirleyen
calisma sonrasi artmistir (Kale ve dig., 2014).

Elektromiyostimiilasyon (EMS) Uygulamasi
Deri iizerinden kas dokusu ya da motor
noktalara uygulanan, néromuskiiler iletim
hizinda degisikliklere sebep olan, elekerik-
sel akimlarla digsal direng olmaksizin izo-
metrik kas hareketlerini iceren, s

porda per-
formans gelisimi saglamak icin kullanilan
ilk alternatif uygulama yontemidir.

Tkinci alternatif antrenman uygulamast olan post
aktivasyon potansiyasyonu (PAP) kas performans
ozelliklerinin ve kasilma gegmislerinin bir sonucu
olarak akut artig gosterdigi fenomenleri ifade eder
(Hodgson ve dig., 2005). Sale (2002) bu fenomeni
kosullandirma kontraktil aktivitesinden sonra kas
segirmesinde ve diisiik frekansli tetanik gligte bir ar-
tts olarak tanimlamigtir. Kasin kasilma gegmisi bir
kasin kuvvet iiretme yetenegi {izerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. En belirgin etkilerden biri yiiksek ya
da disiik yogunluklu kas kasimalarindan kaynak-
lanan yorgunlugun neden oldugu beklenen kuvveti
olusturma yetenegindeki kayiptir. Bununla birlikte
kasilma ge¢misi 6zellikle yiiksek yogunluklu kasil-
malardan sonra PAP olarak adlandirilan yiikseltil-
mis diizenleyici miyozin hafif zincir fosforilasyonu
nedeniyle gelismis kasilma tepkisi ile sonuglanabilir.
Aslinda yorgunluk ve kuvvetlenmenin bir arada ol-
dugu distiniilmektedir. Kosullandirma aktivitesin-
den sonra bir kasin tiretebilecegi kuvvet yorgunluk
ve potensiyasyon dengesinin sonucudur (Docherty
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ve Hodgson, 2007). Buradan hareketle PAP mak-
simal ya da submaksimal 6n uyarim egzersizinden
sonra kasin optimal toparlanma siiresinin ardindan
gii¢ tiretme yetenegindeki artig olarak ifade edilebi-
li. PAP’in gozlenebilmesi icin kosullandirma akti-
vitesinden sonra ayni kas grubuna yonelik balistik
ozellikler gosteren bir hareketin uygulanmas: gerek-
mektedir. Buna 6rnek olarak skuat egzersizinden
sonra biyomekanik olarak benzerlik gésteren aktif
sigrama egzersizinin uygulanmasini verilebilir.

Post Aktivasyon Potansiyeli
Kosullandirma kontraktil aktivitesinden
sonra kas segirmesinde ve diisiik frekanslh
tetanik giicte bir artigtir.

Usiincii alternatif antrenman yéntemi olan titre-
sim baglangicta osteoporoz ve Parkinson gibi kemik
ve kas hastaliklarinda azaltma, terapi saglama ve spor-
tif performans artgt igin kullanilan néromuskiiler
bir uygulamadir (Rauch, 2009). Titresim kasa ya da
tendona uygulandigi zaman refleksif bir kasilma olan
tonik titresim refleksi kademeli olarak artan istemsiz
kasilmalar seklinde ortaya ¢ikar (Kin Isler, 2007). Vii-
cut titresime maruz kaldiginda esner yapisindan do-
lay1 kaslar ve tendonlar depo enerjinin serbest kalma
mekanizmasinda yaya benzer dgeler gibi hareket eder
(Rittweger, 2010). Ayrica viicudun yumusak doku-
lari, kaslari, kemikleri ve eklemleri belirli bir noktaya
kadar titresim uygulamasimnda olusan mekanik ener-
jiye tolerans gosterme, {istesinden gelme ve abzorbe
etme Ozelligine sahiptir (Mester ve dig., 20006). Titre-
sime bagli olarak viicut iginde reaktif kuvvetlere sebep
olan tiim viicuda veya viicudun belli bir bélgesine
enerji aktarimlart gergeklestiginden bu kuvvetlerin
zararli olma potansiyeli kadar yararli olma potansiyeli
olusur (Cochrane, 2011). Dolaysstyla titresim uygula-
malarinin spor bilimlerinde faydalr sekilde kullanila-
bilecegi fark edilmistir (Issurin, 2005).

Titresim Uygulamasi
Kasa ya da tendona uygulanmastyla reflek-
sif bir kasilma olan tonik titresim refleksi-
nin kademeli olarak artist seklinde istemsiz
kasilmalar saglayan uygulama y6netimidir.
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EMS Antrenman Yontemi

Sinir ve kaslarin deri {izerinden elektrotlar
aracihigtyla farkli frekans (Hz) ve siddetteki (mA)
elektrik akimlari kullanilarak uyarilma yontemi
olan EMS istemli kasilmalar sirasindaki néro-
muskiiler iletim hizinda degisikliklere neden olur
(Marqueste ve dig., 2003). Genellikle digsal direng
olmaksizin izometrik kas kasilmalari sirasinda uy-
gulanan EMS’nin maksimal istemli kasilma kuvve-
tinde ve kasin kesit alaninda anlamlr aruglar sagla-
digin1 gosteren galismalarin olmasina dayali olarak
cerrahi miidahale sonrasi kuvvet kayiplarinin geri
kazanilmasi, saglikli bireylerde ise mevcut kas kuv-
vetini arttirmaya yonelik kuvvet antrenmanlarinin
bir parcast olarak sportif performansi gelistirme
amaciyla kullanimi giderek yayginlasmaktadir
(Holcomb, 2006). EMS ile sinir ve kaslarin deri
tizerinden elektrotlarla farkl: frekans ve yogunlukta
elekerik akimlart kullanilarak uyarilmasiyla tolerans
saglanarak sportif performans gelisimi meydana
gelmektedir. Bu tolerans, kuvvetli bir kas kasilma-
st sirasinda bireye uygulanabilen konforlu mak-
simal elektriksel akim gsiddetlerine dayanabilme
yetenegidir. EMS antrenmanina dayali olarak za-
manla gelisen yiiksek tolerans etkili néromuskiiler
antrenman ortaya koyabilmek icin gereken kasilma
seviyelerinin ortaya konmasina yardimct olabilir.
Ayni zamanda istemli ndéromuskiiler antrenma-
nin etkisinin artmasina neden olabilir. Yapilan
calismalar EMS antrenmanlarinin kas hipertro-
fisi icin gereken kas kuvvetini daha kisa zamanda
artrdigini ve istatistiksel olarak anlamli bir hi-
pertrofi olmaksizin artan kuvvetin néral gelisimin
en 6nemli kaniti oldugunu gostermektedir. EMS
antrenmanlarinin maksimal istemli kuvvette artis
saglamasi spinal ve supraspinal merkezlerden akeif
kaslara olan sinirsel siiriiste, spinal uyarilabilirlik-
te, aktive olan motor tinite miktarinda ve senk-
ronizasyonunda artig olasiligini da akla getirmek-
tedir. Bunun yaninda inilateral uygulanan EMS
antrenmanlarinin kontralateral homolog kasta da
kuvvet artiglart saglamasi EMS antrenmanlarinin
supraspinal merkezleri ve farkli kortikal bolgeleri
etkiledigini gostermektedir. Literatiirde EMS’ye
karsi lineer tolerans artigt oldugunu belirten
caligmalar olmasina ragmen coklu eklem seklin-
de uygulanan elektriksel akimlarin siddetine kars:
toleransla ilgili cok az ¢alisma bulunmakla birlikte
yeterli stirede uygulanirsa coklu ekleme dayal ola-
rak maksimal istemli kasilma yeteneginde anlam-

It artisa neden oldugundan saglikli bireylerde kas
kuvvetinin arttrilmasi ve kuvvet antrenmanlarinin
bir parcasi olarak sportif performans gelisiminde
kullanilmaktadir (Kagoglu ve Kale, 2015).

/N
dikkat

EMS ile sinir ve kaslarin deri iizerinden elekt-

rotlarla farkli frekans ve yogunlukea elekerik
akimlari  kullanilarak uyarilmasiyla  tolerans
saglanarak sportif performans gelisimi meydana
gelmekeedir. Bu tolerans, kuvvetli bir kas kasil-
mast strasinda bireye uygulanabilen konforlu

maksimal elektriksel akim siddetlerine dayana-
bilme yetenegidir. /)

PAP Etkisi Antrenman Yontemi

Performans gelisimi icin antrenmanda PAP
etkisinden yararlanirken mevcut bazi ikilemlerin
¢oziimlenmesi gerekmektedir. Ilk olarak daha yo-
gun ve uzun siireli bir antrenman PAP’1 daha fazla
aktive edebilir. Ayni zamanda yorgunluk da ortaya
cikarabilir. Diger bir ikilemse kosullandirma akti-
vitesinin sonu ile performansin baslangici arasinda-
ki iyilesme stiresi ne kadar uzun olursa yorgunluk o
kadar azalacakur. Ancak ayni zamanda PAP meka-
nizmasinin bozulmasi artacaktir (Sale, 2002).

PAP’1 en ¢ok etkiledigi disiiniilen faktorlere
bakildiginda miyozin hafif zincir fosforilasyonu,
artmig H-refleks yanit1 ve kas liflerindeki pennas-
yon agist faktorleri goze carpmaktadir. Miyozin
hafif zincilerin fosforliasyonu kisaca kas kasilmalar:
sirasinda sarkoplazmik retikulumdan salinan kal-
siyuma aktin miyozinini daha hassas hale getiren
miyozin diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu
olarak tanimlayabilir. Bu durumda kuvvet ant-
renmanlari sonrasinda artig goriilmektedir. PAP’t
etkileyen ikinci faktor artmis Hoffman refleksi
(H-Refleks) yanitlaridir. Bu néroloji mekanizma-
larin daha fazla uyarilmasi anlamina gelmektedir.
H-refleks afferent liflerden motonsron havuzun-
dan efferent liflere gegerken bir uyaranin iletim
etkinligini test etmek icin yapay olarak ortaya ¢1-
kan bir reflekstir. Motor néron havuzunun uyari-
labilirliginin yaklasik bir 6l¢tisiinii verdigi diisii-
niilmektedir (Folland ve Williams, 2007). PAP’in
insanlarda H dalgasi genligini arttirdigini ve bunun
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omurilikte daha yiiksek dereceli motonéron alimi-
nin sonucu olabilecegi diisiiniilmektedir. Kosullan-
dirma kasilmasini takiben H-refleksi giiclenmesine
iliskin olarak PAP afferent terminaller ve kasin alfa
motor noronlar1 arasinda artan sinaptik etkinlik
yoluyla omurilik seviyesinde ortaya ¢ikmakeadir
(Hodgon ve dig., 2005). Kisaca H-refleksin daha
yiiksek sinirsel uyarimin daha fazla motor {initenin
katulimina neden oldugunu ifade edebilir.

PAP’1 etkileyen tiglincii faktdr ise pennasyon
agtst oldugu dusiintilmektedir. Bir kasin pennas-
yon agist (fasikiillerin ve apanerozlarin olusturdu-
gu ag1) kas liflerinin bag dokusu ve tendona gore
yoniini yansitir, tendonlara ve kemiklere kuvvet
iletimini etkiler. Kas kasilmasi sirasinda ilgili ten-
dona uygulanan, liflerin kuvvetinin toplami bu
faktor tarafindan azalulir. Daha kiigiik pennasyon
agilart tendona kuvvet iletimi acisindan mekanik
bir avantaja sahiptir (Folland ve Williams, 2007).

PAP calismalarinda kosullandirma aktivitesi ile
sonrasindaki egzersiz arasindaki toparlanma siiresi
olduke¢a 6nemlidir. Sale (2002) 3-12 dk toparlan-
ma siirelerinin yorgunlugun PAP mekanizmasinin
bozulmasindan daha hizli oranda dagilmas: sartiyla
performansi iyilestirebilecegini belirtmistir. Kill-
duff ve dig. (2008) cesitli dinlenme araliklarinda
alt ekstremite performansinin (aktif sicrama) agir
bir diren¢ antrenmani uyaranindan sonraki perfor-
mansini inceledikleri ¢aligmalarinda alt ekstremite
PAP i¢in optimal siirenin 8 dk oldugunu bildirmis-
lerdir. Giillich ve Schmidtbleicher (1996) agir bir
diren¢ antrenmanindan sonra H-refleks aktivite-
sindeki %32’lik artigin ortalama 8 dk bir toparlan-
ma siiresinde gergeklestigini ve plantar fleksiyon-
da patlayict kuvvet iiretiminde bir artig oldugunu
bildirmislerdir. Bevan (2009) yaptiklari ¢aligmada
bir grup profesyonel ragbi oyuncusunda st viicut-
ta gelismis glic cikisini gozlemlemek icin agir bir
direng¢ antrenmani ve sonraki balistik bench pres
arasinda ortalama 8 dk toparlanma siiresi gerekti-
gini bulmuslardir.

PAP’in 6nemli bir 6zelligi de Tip II kas lifle-
rinde daha yiiksek olmasidir. Bunun nedeni ise
hizli kasilan liflerin bir kosullandirma aktivitesine
yanit olarak miyozin diizenleyici hafif zincirlerin
daha fazla fosforilasyonuna maruz kalmalaridir
(Sweeney ve dig., 1993). Buna gére daha fazla Tip
IT lif iceren kaslar ve bir kas icerisinde daha fazla
Tip II kas lifine sahip insanlar daha yiiksek PAP

sergiler.
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Bugiine kadar yapilan ¢aligmalar farkli kuvvet se-
viyelerine gore (rekreatif olarak spor yapan, yarisma-
a sporcu vb.) katulimeilardan yararlanilmustr. Kat-
limalarin kuvvet durumlarina gore siniflandirilarak
degerlendirilmeleri sonucunda kuvvet farkliliklari-
nin PAP iizerinde etkilerinin oldugu goriilmiistiir.
Chiu ve dig. (2003) baslangicta grubu bir biitiin
olarak kabul ettiklerinde 6n yiik uyaricisindan sonra
perfromansta herhangi bir degisiklik olmadigin1 bil-
dirmelerine ragmen grubu kuvvet durumlarina gére
ayirdiklarinda kuvvetli sporcularin oldugu grubun
performansinda bir artis oldugunu bildirmiglerdir.
Young ve dig. (1998) 6n yiik uyarimindan sonraki
performans degisiklikleri ile kuvvet 6l¢timleri arasin-
da anlamli pozitif iliski bulmuglardir. Ayni sekilde
Bevan ve dig. (2009) 3TM kuvvet diizeyi ile po-
tensiyasyon sonrasi performans degisikligi arasinda
pozidf iliski oldugunu bildirmistir. Bu iligki daha
kuvvetli sporcularin performansini artirma potan-
siyellerinin daha fazla oldugunu géstermektedir.
Antrene ve kuvvetli sporcular yiiksek yogunluklu
antrenman strasinda kas sistemlerini daha fazla ak-
tiflegtirecek bu da H-refleksi ve miyozin diizenleyici
hafif zincirlerin fosforilasyonunu etkileyecektir. An-
cak yine de yiiksek yogunluklu antrenman sonrast
optimal dinlenme siiresinin sporcuya 6zel olarak
belirlenmesi gereklidir. Ust govdede iki aktivite ara-
sinda yeterli toparlanma siiresi verilirse performan-
sin artugi goriilmiistiir. Bununla beraber sporcunun
antrenman geemisi ve kuvvet durumu PAPtan ya-
rarlanma performansini da etkileyecektir.

Titresim Antrenman Yontemi

[lk olarak 1980’li yillarda Rusyada spor alaninda
kullanilmig (Nazorov ve Spivak, 1987, akt: Issurin
ve Tenenbaum, 1999), giiniimiize kadar akut ve
kronik etkileri ile ilgili bir¢ok ¢alisma yapilmis ve en
ok gelisim antrene olmayan gruplarda ve akut etki
de goriilmiistiir (Wilcock ve dig., 2009). Ozellikle
2000’li yillarla birlikte titresimin bir egzersiz ya da
antrenman yontemi olarak kullanildig ¢alismalarin
popiilerlik kazanmastyla birlikte, herkesin ulaga-
bilecegi titresim uygulayabilen teknolojik cihazlar
ortaya gtkmustir (Kin Isler, 2007). Genellikle kassal
yorgunluk olusumunu &nlemek icin egzersiz 6n-
cesi uygulanmaktadir (Rhea ve Kenn, 2009). Bazi
caligmalarda titresim antrenmaninin kuvvet antren-
manlari 6ncesi 1sinma igin kullanildigt belirtilmistir
(Cormie ve dig., 2006). Cochrane (2011)’e gore
disiik frekansl titresim uygulamalarinin tonik tit-
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resim refleksi olarak bilinen refleks kasilmast sonu-
cunda daha biiyiik kas aktivitesi meydana getirdigi
belirlenmistir. Delecluse ve dig. (2003)’e gore diisiik
frekansli titresimin kasin Ia sonlarini aktive ederek
alfa motor néronlari uyarip istemsiz kas kasilmasi
sagladigini agiklamugtir. Mester ve dig. (2006) kuv-
vet antrenmaniyla kombine edilmis tonik titresim
refleksini uyaran 20 HZ'nin tstii frekansta 20-60 sn
stireli titresime bagli tekrarli kas kasilmalarinin kas-
taki maksimal istemli kasilmay: gelistirebilecegini
belirtmistir. Kasin aktivasyonunu artirmak icin yiik-
sek frekanstaki titresimlerin diisiik frekanstaki titre-
simlerden daha etkili oldugu belirlenmistir (Hazell
ve dig., 2007). Issurin ve Tenenbaum (1999) bu ge-

lismenin motor tinite senkronizasyonu ve daha 6nce
aktif olmayan motor {initelerin ateglemesinden do-
lay1 oldugunu belirtmistir. Vibrasyon antrenmanin-
da diisiik frekans olarak 8 Hz (Silva ve dig., 2008),
orta frekans olarak 30-35 Hz (Rhea ve dig., 2009) ve
yiiksek frekans olarak 50 Hz (Bedient ve dig., 2009)
uygulanmakla birlikte Wilcock ve dig. (2009) 30
Hz frekansi kuvvet antrenmant igin optimum seviye
olarak kabul gérmektedir. Dolayistyla ozellikle core
bolgesi kaslarinin stabilize edilmesi ve kuvvetlendi-
rilmesi i¢in geleneksel kuvvet antrenmanlarina ila-
ve edilerek diger kuvvet antrenmanlariyla kombine
antrenman seklinde uygulanmast yararli bir antren-
man sekli olabilir.

Ogrenme Ciktisi

11 Elektromiyostimulasyon, post aktivasyon potansiyeli ve titresim antrenman yontemlerini
aciklayabilme

Elektromiyostimiilasyon
antrenmaninin kas kuvveti-

Elektromiyostimiilasyon,
post aktivasyon potansi-

Elektromiyostimiilasyon, post
aktivasyon potansiyeli ve titre-

ne etkisi nedir?

yeli ve titresim antrenman
yontemlerini karsilastirarak
birbirlerine olan olast iistiin-

sim antrenman yontemlerini

meydana getirdigi etkileri ar-

kadasl. 1 .
liklerini degerlendiriniz. daslarinizla tartigtnez

FARKLI MATERYALLERLE EGZERSIZ

Ust diizey sporcularin hareketlilik, esneklik ve koordinatif yetilerini gelistirmek igin kullanilan gele-
neksel antrenmanlara ek olarak farkli metaryellerle yapilan egzersizler iceren antrenmanlar 6zellikle son
yillarda popiilerdir. Bu tiir antrenmanlarda kullanilan materyallerle yapilan egzersizlerin birincisi Joseph
H. Pilates tarafindan 1920’lerin baslarinda zihinsel-fiziksel vurgu yapmak icin gelistirilen fiziksel uygunluk
hareketleri, yoga ve Cin savas sanatindan tiiremis mental odak ve nefes alma tekniklerinin birlesimi olan
Pilates egzersizleri, ikincisi Fit Ball, gym ball, Isveg topu ya da esneklik topu olarak bilinen stabilite topla-
riyla egzersizler ve tiglinciisii Gist ya da alt ekstremitelerin serbestce salinim yapmak icin kayislariyla askida
kalmasinin saglandig; siispansiyon aletleri egzersizleridir.

Pilates Egzersizleri

Pilatesin anahtar prensibi nefes alma, zihinsel konsantrasyon, odaklanma, kontrol, akiskanlik, ritim,
hassaslik ve gevsemenin es zamanli birlikte ¢alismasina bagli olarak tiretilen pozitif fizyolojik ve psikolojik
saglik faydalari saglamakur. Direng ekipmanlart ya da direng ekipmansiz yapilan pilates egzersiz hareket-
leri diisiik etkili, uygulama sekli ve kontrolii yavastir. Reformer olarak adlandirilan direng temelli bir alet
kullanarak uygulanan egzersizler yatarak, otorarak, dizler tistiinde ya da ayakta durarak gesitli postiir var-
yonlarinda uygulanabilir. Pilates egzersizlerinde ama¢ omurgaya destek olan ve viicudu dengede tutan core
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bolgesi kaslarini kuvvetlendirmektir. Pilates spesi-
fik olarak esneklik ¢aligmay: hedeflememekle bir-
likte esneklik antrenmani elementlerini isin igine
katar. Viicut segmentlerindeki esneklik artiglart ana
olarak kuvvet artist icin kullanilan balistik hareket-
lerden saglanir. Pilates ¢alisgma programi nazik ve
diisiik etkiyi hedefledigi icin core bolgesi kaslarinin
cok fazla hacim kazanmadan genel kuvvet ve tonu-
sunun gelisimi beklenir. Nefes alma teknigine 6zgii
ogrenme ve uygulama ya da tekrar 6grenme, dogru
omurgasal ve pelvik uyum viicuda daha iyi kineste-
tik ayrimlama saglayabilir. Pilates caligmalari yeni
baglayanlara ve farkli diizeydeki sporculara mat
calismasi ya da reformer aletine gegme 6ncesinde
temel hareketlerle uygun hale getirilebilir. Onemli
olan yeni baglayanlarin bireysel konfor seviyesiy-
le ve kendine 6zel bireysel egitmenle ¢aligmasidir
(Chia ve Wong, 2012).

Stabilite Toplariyla Egzersiz

Fit Ball, gym ball, Isvec topu ya da esneklik
topu gibi farkli gesitleri olan stabilite toplari kau-
cuk materyallerden iiretilmis olup biiyiik ve sisi-
rebilir yapiya sahiptir. Sporcunun egzersizi uygu-
larken denge saglamast icin core bolgesi kaslarini
kullanmasini gerektirecek instabilite ya da direng
meydana getirme prensibine dayanir. Kuvvet ya
da esneklik hareketlerini uygularken stabilite topu
kullanmak ya da crunch, curl ya da gerdirme eg-
zersizleriyle birlestirerek kullanmak viicudu aligtk
olunmayan hareketlere adapte edecek ve tiim es-
nekligi, kassal kuvvet ve dayaniklilig1 gelistirmeye
yardimei olacak birgok stabilizasyon kaslarinin
motor ateglemesine izin verecektir. Stabilite top-
lart esneklik antrenmaninda bir germe hareketin-
den digerine gegmede kolaylik ve viicut i¢in nétral
destek saglar. Sporcu diizenli hareketlerle abdomen
bolge ve omurga etrafindaki core kaslartyla mesgul
olur. Pelvis, kalca, iist ve alt gévde bolgesi kasla-
rinin mobilize olmast da alisimadik durumdur.
Boylece noromuskiiler koordinasyonda gelistirile-
bilir. Esneklik antrenmant icin kullanilan stabilte
toplarinin kuvvet antrenman programlarina dhil
edilmesi de kolaydir. Sporcuya hangisinin 6zgii
oldugunu segerken Resim 6.9'de goriildiigi tizere
sporcunun dizleri ve kalgasi 90 agiyla topun tizeri-
ne oturabilmesi kriter olarak alinir (Chia ve Wong,
2012). Dizi problemli sporcularin kalcas: dizlerden
biraz daha yiiksekte olabilir ve bu durumda postiir
rahat edecektir.

" |

Resim 6.9 Dogru stabilite topu segimi

Kaynak: Chia ve Wong, 2012

@

dikkat
Stabilite toplariyla egzersiz sporcunun egzersizi
uygularken denge saglamasi icin core bolgesi

kaslarini kullanmasini gerektirecek instabilite ya

da diren¢ meydana getirme prensibine @

Suspansiyon Aletleriyle Egzersizler

Stabilizasyon antrenmani sadece viicut agirlig
ile hicbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi
siispansiyon aleti gibi farkli materyallerin kullani-
mut ile de oldukga zengin alistirma segenegi sunabil-
mektedir. Bu tiir ¢aligmalarda cesitli markalardaki
siispansiyon aletleriyle ¢ok cesitli hareketler ortaya
konarak pek ¢ok core bélgesi hareketi dizayn edi-
lebilir. Bu egzersizler ¢cok diizlemli ve ¢ok eklemli
hareketler igerir ve kompleks teknikler sergilenir.
Bu cesit egzersizlerin meydana getirdigi antrenman
etkisinin anahtar faktor olmasi nedeniyle kas ka-
stlmasinin siddetini belirlemek 6nemlidir. Cugli-
ari ve Bocci, (2017)’nin ¢alismasinda siispansiyon
antrenmantyla daha karakterize olan asagida Resim
6.10°da verilmis olan 4 egzersizin (roll-out, body-
saw, pike ve knee-tuck) rectus abdominus ve exter-
nal oblique gibi abdominal kaslarinin daha yiiksek
kas aktivasyonuna ulastig1 icin etkili strateji oldugu
belirlenmigtir. Ayni ¢alismada core bélge kaslilig:
icin en zorlayici hareketler sirastyla roll-out body-
saw, pike ve knee-tuck egzersizleri olmakla birlikte
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omuz fleksiyonuyla karakterize olan roll-out ve bodysaw egzersizlerinde core bolge stabilizasyonun artan
gerekliligi alt rectus abdominus kasinca daha fazla yansiuldigs belirtilmistir. Plank egzersizleri sabit ve
sabit olmayan destek yiizeylerinde uygulandiginda rectus abdominus ve external oblique kaslarinda belir-

lenmis kas aktivasyonundan (Garcia-Vaquuero ve dig., 2012) siispensiyon
kosullarinda rectus abdominus kasinda daha fazla kas aktivasyonu belirlen-
migtir (Byrne ve Bishop, 2014; McGill ve dig., 2015). Benzer sonug olarak
Cugliari ve Boccia (2017)’nin ¢alismasinda sitispensiyonla yapilan roll-out,
pike ve knee-tuck egzersizlerinde ilgili kaslarda meydana gelen aktivasyonla-
rin Escamilla ve Lewis (2010)’nin calismasindaki Isveg topuyla yapilan ayni
egzersizlerde meydana gelen kas aktivasyonlarindan daha yiiksek oldugu be-
lirlenmigtir. Bu tiir ¢aligmalar stispansiyon antrenmaninin sabit ya da sabit
olmayan yiizeylerde yapilan antrenmanlardan yiiksek diizeyde kassal aktivas-
yon meydana getirdigini gostermistir.

/1\

—
dikkat

Stispansiyon antrenmant sa-
bit ya da sabit olmayan yii-
zeylerde yapilan antrenman-

lardan yiiksek diizeyde kassal
aktivasyon meydana @)

Resim 6.10 Sispansiyon antrenmanlarinda kullanilan bazi hareketler: 1) roll-out, 2) bodysaw, 3) pike ve 4) knee-tuck.

Kaynak: Cugliari ve Boccia, 2017.

Ogrenme Ciktisi

bulunabilme

)

12 Pilates, stabilite toplari ve siispansiyon aletleriyle egzersizler hakkinda gikarimlarda

v v v v

“Pilates  Reformer:  Full Body

Farkli materyallerle egzersi- Af/?leti‘ Ck’ff ”videosun‘u izleyi-
zin stabilizasyon ve hareket- niz. Core bolg(? ‘ku'VVCU"fC sta-
lilik agisindan faydalarin bilizasyonuyla iliskilendiriniz.
nelerdir? Kaynak:
hetps://youtube/cE3t5wHT1C0

Stispansiyon aletleriyle ya-
pilan egzersizlerin st diizey
sporcularin  performansina
ne tiir faydalar saglar? Arka-
daslarinizla paylasarak fay-
dalari tartsiniz.
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Hareketlilik kavrami hakkinda bilgi sahibi
olabilme

Esneklik kavramini, siniflandirmasini ve
yontemlerini ayirt edebilme

Motor becerilerin hiyerarsik yapisi modeli
temelinde koordinatif yeti gesitlerini —
aciklayabilme

Hareketlilik, Esneklik ve

Koordinatif Yetiler

ktilari ve bolum oOzeti

Hareketlilik sporcunun sportif anlamda sergilenmek istedigi postiir ve pozisyona ulagmak icin genellikle
isitnmanin baslangictaki hafif tempolu kosu sonrasinda eklemlerin hareketlilik genigligini kullanarak fonk-
siyonel olarak sergiledigi dinamik germe/esnetme alistirmalaridir.

Esneklik statik ya da dinamik olarak sergilenen eklem ya da eklemlerdeki miimkiin olan hareketlilik genisli-
gini ifade eder. Kas germe ¢esidi bakimindan sporcunun hicbir sekilde aktif olarak kaslarini katmadig part-
ner ya da lastikler vb. yardimiyla digaridan bir kuvvetle sergileyebilecegi eklemin/eklemlerin limitlerini yavas

w
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yavas zorlamaya imkan veren olan pasif germe ve sporcunun disaridan yardim almadan kendi kuvvetiyle
yavas yavas cklem hareketlilik genisligine ulagmasini saglayacak eklemin/eklemlerin limitlerini zorlamak
olan aktif germe geklinde iki sinifa ayrilir. Germe yéntemine dayal: olarak statik, dinamik, balistik ve PNF
germe seklinde 4 germe yontemi bulunmaktadir. Statik germe eklem hareketlilik genisliginin son noktasina
geldikten sonra belirli bir siire boyunca hareketsiz kalarak germeye devam etme yontemidir. Dinamik germe
cklem hareketlilik genigliginde beklemek olmadan agonist ve antagonist kaslarin sirayla periyodik kasilarak

gerildigi yontemdir. Balistik germe dinamik germe sirasinda agonist ve antagonist kaslarin akif gekilde

hizlica ileri siiriiliip yaylanarak eklem hareketlilik genisligine ulastigi yontemdir. PNF germe ise sporcunun
agonist ya da antagonist kaslari statik germeyle eklem hareketlilik genigligine ulastirip izometrik kasilma
sergilemesinin ardindan partner ya da lastikler vb. yardimiyla ayni yonde pasif gerilmesi sonrasinda sporcu
tarafindan aksi ydne kuvvet uygulanmastyla gevsemenin saglanmasi ve partner ya da lastikler vb. yardimiyla
tekrar pasif gerilmesine dayanan tekrarli germe yontemidir.

Motor becerilerin hiyerarsik yap1 modelinde goriildugii tizere Mekota (2000) koordinatif yetileri reaksiyon
stirati, denge, ritim, mekan uyumu ve kinestetik ayrimlama olarak 5’e ayirmis ve buna ek olarak Kurz
(2001) hareket yeterligi ve hareketlerin senkronizasyonundan olusan 2 koordinatif yeti daha belirtmistir.
Reaksiyon siirati isitsel, gorsel, dokunmatik ya da kinestetik bir ya da birden fazla uyarana miimkiin olan en
kisa siirede cevap verme yetisidir. Denge viicudun pozisyon degisimi nedeniyle siirekli bozulma egiliminde
olan hareketlerini yapabilmek icin gereken pozisyonu saglama yetisidir. Ritim duyusu hareket dizisine ve
yayginligina karar verme yetisidir. Mekansal uyum uzayda 6grenme ve yeterince yerini degistirmeye dayalt
viicudun pozisyonu duyum yetisidir. Kinestetik ayrimlama hareketlerde istenileni sergilebilmek icin kas-
sal gerilmeyi ayarlayabilme yetisidir. Hareket yeterligi yapilacak caligma icin hareketlerden en uygununun

secilme yetisidir. Hareketlerin senkronizasyonu ilgisiz viicut hareketlerini ayni anda yapabilme yetisidir.
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Core bolgesi egzersizleri hakkinda bilgi sahibi

olabilme ]
Stabilite egzersizleri hakkinda bilgi sahibi

olabilme

Hareketlilik egzersizleri hakkinda bilgi sahibi
olabilme

Core, Stabilite ve Hareketlilik

Egzersizleri

Core bolge egzersizleri viicudun merkeze baglt hareket sergilemesi siirecinde omurga ve kalcayr dengede
tutan bir¢ok hedef gévde kaslarinin ¢aligmasi sirasinda viicudun kaslarinin dengeli kuvvete sahip olabilmesi
ve bu kuvvetin bacaktan govdeye-govdeden bacaga koordineli olarak aktarilmast i¢in gereken genel kas
kuvvetini artirir. Herrington (2005)’un da ifade ettigi iizere core bélgesi egzersizleri ile viicut dengesinin
kontroliine bagli olarak ¢ok sayida kasin gelismesi, sakatlanma riskinin azaltlmast, egzersiz sirasinda sergi-
lenen hareketler arasi gecisler ve hareketlerin kontrolii kolaylagir.

Genel olarak diisiik siddetli ve yiiksek siddetli olarak iki gruba ayrilan ve sporcu i¢in ¢ok énem tegkil eden
stabilizasyon 6zellikle core bolgesinde kullanilir. Diisiik siddetli core bélgesi calismalari derin postural kas-
larinin ve kalca kusak kaslarinin motor kontrolii ve ateslemesini gelistiren cesitli plank hareketleri ve koprii
hareketleri gibi statik temel govde durusu igeren stabilizasyon hareketleridir. Nétral pozisyondaki omurgay-
la uygulanan yiiksek siddetli core bolgesi calismalari en dig tabakast daha biiyiik kaslar ve bag dokularla kapli
derin postural kaslari kapsar. McGill (2010)’e gore siirat ya da yon degistirme iceren hareketlerin biiyiik
gogunlugunda gerekli postiir pozisyonunu nétral omurga/pelvis pozisyonu ile yapilan hareketler daha iyi
yansitir.

Genel olarak aktivite sirasinda istendik pozisyona ulagmak icin sporcunun fonksiyonel becerisini igeren cok
eklemli fonksiyona sahip hareketlilik egzersizleri bir ya da birkag eklemle sergilenen esneklik hareketlerinden
daha sistemli yapidadir. Coklu eklem fonksiyonunun yiiksek oranda anlik stabilize ve koordine edilmesine
ozellikle baglidir. Stabilite ¢alismasi 6ncesinde ilk olarak eklemlerin optimal esneklik ve hareketliligini sagla-
yacak egzersizlerin antrenmanlara eklenmesi tist diizey sporcularin performansina oldukga faydali olacakur.
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Hareketlilik antrenmani yaklasimlarini

Hareketlilik, Esneklik ve

Koordinatif Yeti Antrenman
Ornekleri

orneklendirebilme B
5
N Esnekligin temel prensiplerine dayali olarak
:O germe yontemlerini érneklendirebilme
=) Koordinatif yeti antrenmani yaklasimlarini
Ho) drneklendirebilme
O
o
>
=
<
+—
A

Hareketlilik antrenmanlari Behm ve dig. (2004)’e gore kuvvet ve kondisyonlanma alaninda yumusak do-
kunun yeterince uzayabilirliginin 6nemini vurgular. Bu yiizden kuvvet ve kondisyonlanma ile ilgili antre-
norler atletik gelisim programlarinda uygun fonksiyonel hareket becerisinin 6nemini fark ederek geleneksel
antrenman programlamasi yerine sporcunun gereksinimlerini uyum saglayacak antrenman programlarini
tercih etmesinde fayda vardir. Fletcher ve Jones (2004) un ifade ettigi tizere genel 1sinma olarak siniflanan
hareketlilik aligtirmalari 6n-aligtirma ve tam hareketlilik genigligi boyunca yiiksek siddetli hareketler olan
spesifik hareketler arasinda etkili bir képrii gérevindedir. Diisiik ya da yiiksek siddetli core bolgesi ¢aligma-
larinda oldugu gibi hareketlilik antrenmanlarinda da sporcunun performansina gére giderek artan hareket
gesitlerinde (4'den 20’ye kadar), her hareket giderek artan siirelerde (10sn'den 1dk’ya kadar), her hareket gi-
derek artan setlerde (2 setten 6 sete kadar), setler ya da hareket arasi giderek azalan dinlenmelerle (1/1.5'dan
1/0.5), haftada 2-5 kere antrenmanin bir evresi olarak ya da ayr1 bir antrenman olarak yaptirilabilir.

w
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Pasif ve aktif olmak iizere 2 gekilde siniflanan esnekligin temel prensiplerine dayal: olarak sergilenen germe yon-
temlerinin birincisi sporcunun nefesini tam olarak kontrol edip, germe pozisyonunda kontrollii kassal gerim
meydana getirip bu gerimi sabit tutmasina bagli olarak kaslarda derin ve rahat sekilde gevseme saglamasini ifade
eden statik germedir. Tkinci yontem olan dinamik germe yontemi statik germe yonteminden daha spora ézgii
hareketlerle ilgilidir. Frederick ve Frederick (2017)in belirttigi {izere iyi antrenman programlari genel 1stnma
icerisinde dinamik germe hareketleri igermekle birlikte sirikla atlayicilarin omuz ve torso bolgesi ya da kulplu bey-
girde seri yapacak cimnastikgilerin torso ve kalca bolgesine yonelik viicudun hedefe 6zel boliimlerini ¢aligtiracak
bireysel 1stnmalarda da kullanilabilir. Ugiincii yontem olan balistik germe yontemi yine Frederick ve Frederick
(2017)’e gore dinamik germe yonteminin bacak savurma gibi daha siddetli ya da daha yiiksek genlik kullanilan
seklini icerir ya da olasi en kisa zamanda maksimal kuvvete ulagmay saglayan kanguru sigramalari ya da derinlik
sigramalari gibi pliyometrik alistirmalar icerebilir. Dérdiincii ve son germe yontemi Nelson ve Bandy (2005) nin-
de ifade ettigi tizere PNF germe agonist ve/veya antagonist kas gruplarinin periyodik bigimde izometrik kasil-
malarla degistirilerek statik germenin sergilendigi yontemdir. Bradley ve dig. (2007) kas/kaslara 1 set siiresi (6rn:
30 sn) icinde ardarda pasif germe ve bu pasif germeye bagli uzama sirasinda agonist kasin kisa siireli (6rn: 5 sn)
izometrik kasilmalar sergileme yontemini en nemli PNF germe teknigi oldugunu belirtmistir.

Koordinatif yeti antrenmani yaklagimlariyla ilgili olarak Simonek (2014)’inde agikladig: tizere koordinatif
yetilerin spor performansina etkisi spor dalina 6zgii gereksinimlere bagli olarak degistiginden bireysel olarak
koordinatif yetilerin yapisina bakildiginda bu yetilerin final performansina farkli yonlerde kauldig: goriiliir.
Reaksiyon siirati, denge, ritim, mekan uyumu, kinestetik ayrimlama, hareket yeterligi ve hareketlerin senk-
ronizasyonundan olusan bireysel koordinatif yetilerin ayrigmasi belli koordinatif yetilerle karakterize edilen
her spor dalinda sergilenecek performansin énemli yapt parcasini teskil eder. Altay ve Bulca (2008)’nin
acikladig tizere gelisebilir konuma gelen koordinatif yetilerin gelistirilebilmesi i¢cin antrenmanlarda sinir
kas iligkisini farkli boyutlarda uyaracak alistirmalarin gerceklestirilmesi bir zorunluluktur. Ornegin, top
ile ilgili hareketleri beceri diizeyinde gergeklestirmenin mekanizmast koordinatif ézellikleri olusturan alt
ozellikleri (yetileri) gelistirmekten gecer. Eger gelistirilmezse egitim eksikligi, futbolda oyuncunun topla
iligkisinin yetersizligi, basketbolda oyun icinde rakip baskisi altinda ve oyunun gerekli kildig1 durumlarda
degisen durumlarda topu amaca uygun kullanamama, atletizmde 3 adim atlamada sag sol adim ritmi, senk-
ron eksikligi gibi problemler meydana gelebilir. Bu problemlere bagli olarak olusan eksiklikler sergilenen
antrenman ya da miisabaka performansi sirasinda teknik becerilerin kullaniminda ortaya ¢ikabilir. J
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Hareketlilik, esneklik ve koordinatif
yeti antrenman periyotlamasini

Ozetleyebilme

Hareketlilik, Esneklik ve

Koordinatif Yeti Antrenman
Periyotlamasi

Hareketlilik ¢caligmalari tek bagina kullanildiginda etkili bir yéntem olmadigindan performans antrenmaninda
sergilenecek hareketlerin temeli olarak hizmet etmesi gerektigi goriilmektedir. Brooks ve Cressey ( 2013)’nin de
ifade ettigj tizere sistematik yapisi nedeniyle hareketlilik gelisimi hedeflenen bolgenin esnekligine bagli oldugu
kadar eklemin tam hareketlilik genisliginde sergilenen kuvvet ve kondisyonlanma alistirmalarina da baglidir. Bu
yiizden hareketlilik aligurmalari genel 1sitnma ve uygun postiir icin basit ipuglari olarak kullanilmalidir ve uygun
hareketlerin olusturulmas: sporcularin kuvvetlendirilmesine yardimet olacak antrenman tiniteleri i¢in 6nemlidir.
Antrenmanin istnma evresi ve soguma evresinin bir parcasi olan ve ayri bir antrenmanla da gelistirilebilen esnek-
ligin kassal armoni ve motor beceri artisi, fiziksel performans gelisimi, azalan kassal yorgunluk ve sakatlik etkisi

vardir. Artan eklem hareketlilik genisligi eklem yapisina kan ve besin saglamada artsla sonuglanir. Dolayistyla
Davies (2002)’e gore bu durumda esneklik sadece bir germe programi olarak degil sporcuya fonksiyonel olarak
spora 6zgii eklem hareketlilik genisligi saglama olarak distiniilmelidir. Hareketlilik ve esnekligin yant sira néro-
fizyolojik fonksiyonel mekanizmalarca etkilenebilir olan koordinatif yetiler baskin ve kalitimsal temele dayali
olarak sergilenmektedir. Hirtz (1985)’in de belirttigi tizere koordinatif yetiler motorsal aktivitelerdeki hareketlerin
performans sergilemesinde karma nkogullar oldugundan ve birbirinden bagimsiz olmakla birlikte goreceli sekil-
de birbiriyle iligkili oldugundan metodolojik olarak ozellikle hazirlik dénemi antrenmanlarinda gelistirilmekte,
miisabaka dénemi antrenmanlarinda ise en iist seviyeye getirilip bu seviyede korunmaya calisimaktadir.

Elektromiyostimilasyon, post
aktivasyon potansiyeli ve titresim

antrenman yontemlerini agiklayabilme

Alternatif Antrenman

Yontemleri

Baslangicta rehabilitasyon ve tedavi amagli olan elektromiyostimiilasyon (EMS) uygulamasi deri iizerinden kas
dokusu ya da motor noktalara uygulanan, néromuskiiler iletim hizinda degisikliklere sebep olan, elektriksel
akimlarla digsal direng olmaksizin izometrik kas hareketlerini igeren, sporda performans gelisimi saglamak
i¢in kullanilan ilk alternatif uygulama olmus ve sonrasinda kas kuvvetini destekleyici popiiler bir antrenman
yontemi olarak antrenérlerin, sporcularin ve spor bilimcilerin dikkatini ¢ekmistir. Post aktivasyon potansi-
yasyonu (PAP) ise Hodgson ve dig. (2005) tarafindan kas performans 6zelliklerinin ve kasilma ge¢mislerinin
bir sonucu olarak akut artis gosterdigi fenomenler olarak ifade edilmis ve Sale (2002) bu fenomeni kosul-
landirma kontraktil aktivitesinden sonra kas segirmesinde ve diisiik frekansli tetanik giigte bir artig olarak
tanimlamustir. Kasin kasilma gecmisi bir kasin kuvvet iiretme yetenegi tizerinde énemli bir etkiye sahiptir.
En belirgin etkilerden biri yiiksek ya da diisiik yogunluklu kas kasilmalarindan kaynaklanan yorgunlugun
neden oldugu beklenen kuvveti olusturma yetenegindeki kayipur. Bununla birlikte kasilma gegmisi 6zellikle
yiiksek yogunluklu kasiimalardan sonra PAP olarak adlandirilan yiikseltilmis diizenleyici miyozin hafif zincir
fosforilasyonu nedeniyle gelismis kasilma tepkisi ile sonuglanabilir. Aslinda yorgunluk ve kuvvetlenmenin bir
arada oldugu diisiiniilmektedir. Kogullandirma aktivitesinden sonra bir kasin iiretebilecegi kuvvet yorgunluk

ve potansiyasyon dengesinin sonucudur (Docherty ve Hodgson, 2007). Buradan hareketle PAP maksimal ya
da submaksimal 6n uyarim egzersizinden sonra kasin optimal toparlanma siiresinin ardindan gii¢ tiretme yete-
negindeki artis olarak ifade edilebilir. PAP’in gdzlenebilmesi icin kosullandirma aktivitesinden sonra ayni kas
grubuna yonelik balistik 6zellikler gdsteren bir hareketin uygulanmas: gerekmektedir. Buna 6rnek olarak skuat
egzersizinden sonra biyomekanik olarak benzerlik gosteren aktif sigrama egzersizinin uygulanmasini verilebilir.
Titresim ise Rauch (2009)’un belirttigi iizere baslangicta osteoporoz ve Parkinson gibi kemik ve kas hastalikla-
rini azaltma, terapi saglama ve sportif performans arust icin kullanilan néromuskiiler bir uygulamadir. Viicut
titresime maruz kaldiginda Rittweger (2010)’e gore esner yapisindan dolay: kaslar ve tendonlar depo edilen
enerjinin serbest kalma mekanizmasinda yaya benzer 6geler gibi hareket eder. Ayrica Mester ve dig. (2006)’nin
ifade ettigi tizere viicudun yumusak dokular, kaslar, kemikleri ve eklemleri belirli bir noktaya kadar titregim
uygulamasinda olusan mekanik enerjiye tolerans gosterme, iistesinden gelme ve abzorbe etme &zelligine sa-
hiptir. Titresime bagli olarak viicut iginde reaktif kuvvetlere sebep olan tiim viicuda veya viicudun belli bir
bolgesine enerji aktarimlart gergeklestiginden Cochrane (2011) bu kuvvetlerin zararli olma potansiyeli kadar
yararli olma potansiyeli olusturdugunu belirtmistir. Dolayistyla titregsim antrenmaninin EMS antrenmanlarin-
da oldugu gibi ozellikle core bélgesi kaslarinin stabilize edilmesi ve kuvvetlendirilmesi icin geleneksel kuvvet
antrenmanlarina ilave edilerek kombine antrenman geklinde uygulanmast yararli bir antrenman sekli olabilij
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Pilates, stabilite toplari ve
stspansiyon aletleriyle egzersizler
hakkinda cikarimlarda bulunabilme

Farkli Materyallerle Egzersiz

Pilates, stabilite toplart ve siispansiyon aletleriyle yapilan egzersizlerin temel amact omurgaya destek olan ve
viicudu dengede tutan core bolgesi kaslarini kuvvetlendirmektir. Pilates esneklik antrenmani elementlerini
isin icine katarak instabilite ya da diren¢ meydana getirme prensibiyle nazik ve diisiik etkiyi hedefledigi icin
core bolgesi kaslarinin ¢ok fazla hacim kazanmadan genel kuvvet ve tonusunun gelisimini, nefes alma tekni-
gine 6zgii 6grenme ve uygulama ya da tekrar 6grenme, dogru omurgasal ve pelvik uyum viicuda daha iyi ki-
nestetik ayrimlama saglayabilir. Kuvvet ya da esneklik hareketlerini uygularken stabilite topu kullanmak ya
da crunch, curl ya da gerdirme egzersizleriyle birlestirerek kullanmak viicudu alisik olunmayan hareketlere
adapte edecek ve tiim esnekligi, kassal kuvvet ve dayanikliligs gelistirmeye yardimer olacak birgok stabilizas-
yon kaslarinin motor ateslemesine izin verecektir. Ayrica stabilite toplari esneklik antrenmaninda bir germe
hareketinden digerine gegmede kolaylik ve viicut i¢in nétral destek saglar. Bunun yani sira siispansiyon
aletleriyle cok diizlemli, cok eklemli hareketler ve kompleks teknikler sergilenecek pekgok core bolgesi hare-
keti dizayn edilebilir. Dolayisiyla Pilates, stabilite toplari ve siispansiyon aletleriyle yapilan antrenmanlarin
sabit ya da sabit olmayan yiizeylerde yapilan antrenmanlardan yiiksek diizeyde kassal aktivasyon meydana
getirmesi nedeniyle kas kasilmasinin siddetini belirlemek énemlidir.

ktilari ve bolum ozeti

w

6grenme ¢l




Hareket ve Antrenman Bilimleri IV

Asagidakilerden hangisi dinamik esneklik

alisurmanin etkilerinden biri degildir?

A. Sprint performansini gelistirmesi

B. Si¢ramayi arcirmast

C. Cevikligi gelistirmesi

D. Dinamik hareketlilik genisligini artirmasi

E. Statik gerdirmeye gore sakatlik oranini artirmast

Asagidakilerden hangisi esneklikte hedefle-
nen pasif gerim i¢in en énemli katulimer olan do-
kulardan biridir?

A. Fasya

B. Tendon

C. Rototar

D. Iliotibial band
E. Ligament

n [stenilen sonucu basarabilmek igin kassal ge-
rilmeyi ayarlayabilme koordinatif yetisi asagidaki-
lerden hangisidir?

A. Reaksiyon siirati

B. Hareket yeterligi

C. Kinestetik ayrimlama

D. Mekansal uyum

E. Ritim duyusu

n Kaslarin harekete neden, hareketi kontrol et-
mek ya da hareketi engellemek icin saglamasi gere-
ken asagidakilerden hangisidir?

A. Atalet
B. Is

C. Kuvvet
D. Gig
E. Tork

n Asagidakilerden hangisi hareketlilik icin alt

viicut béliimiindeki germe bélgesinden biridir?

A. Pektoralis minor
B. Rotator cuff

C. Levator scapula
D. Illiopsoas

E. Rhomboids

n Asagidakilerden hangisi tek diizlemli kuvvet

aligtirmalarindan biridir?

A. Topla rotasyonlu crunch

B. Ellerle asiliyken ti¢ yone diz kaldirig

C. Rus déniisii

D. Kompleks balta savurma

E. Sirt ekstensiyonu yaparken govdeyi yana cevirme

n Asagidaki antrenman ekipmanlarindan han-
gisi antrenman oncesi ya da sonrasi agrili olan vii-
cut bolgesi fasyanin gerginligini azalur?

A. Isveg topu

B. Foam roller

C. Dilates

D. Stispansiyon kayislari

E. Direng bantlart

n Germeyle olusan pasif gerim i¢in direncin
azalmasina dayali olarak eklem hareketlilik genis-
liginde meydana gelen arus etkisi kag saate kadar
devam eder?

Al B. 2
C. 3 D.4
E. 5

n Agir diren¢ antrenmanlari sonrasi tist viicutta
gelismis giic ¢cikust icin gereken PAP siire ortala-
mast ka¢ dakikadir?

A 2 B. 4
C.6 D.8
E. 10

Anahtar prensibi nefes alma, zihinsel kon-
santrasyon, odaklanma, kontrol, akigskanlik, ritim,
hassaslik ve gevsemenin es zamanli birlikee ¢alig-
masina bagli olarak iiretilen pozitif fizyolojik ve
psikolojik saglik faydast olan egzersiz asagidakiler-
den hangisidir?

A. Serbest agirlik egzersizleri

B. Elektromiyostimiilasyon egzersizleri

C. Dilates egzersizleri

D. Stabilite toplariyla egzersiz

E. Siispansiyon egzersizleri

ipuaibo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yetiler” konusunu yeniden géz-
den gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yetiler” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yetiler” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Core, Stabilite ve Hare-
ketlilik Egzersizleri” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

6

8

C

B

: A (
>

Yanitiniz yanlis ise “Core, Stabilite ve Hare-
ketlilik Egzersizleri” konusunu yeniden goz-
den geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yeti Antrenman Ornekleri” ko-
nusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yeti Antrenman Ornekleri” ko-
nusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yeti Antrenman Periyotlamasi”
konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Core, Stabilite ve Hare-

neler 6grendik yanit anahtari

10. C ise 5
ketlilik Egzersizleri” konusunu yeniden goz- Yanftin 1z yanlis ise Earkh Materyalle.rl'e .Eg
L zersiz” konusunu yeniden gozden gegiriniz.
den geciriniz.
Arastir Yanit
Anahtar I

Kalga fleksiyonu, kalca ekstansiyonu, kalca abdiiksiyon, kalca addiiksiyonu,
kalca eksternal rotasyonu, kalga internal rotasyonu, dorsi fleksiyon, humeral
horizontal abduksiyon, humeral eksternal rotasyon, humeral fleksiyon, omuz

fleksiyonu, omuz internal rotasyon ve omuz eksternal rotasyonudur. A

Lumbopelvik stabiliteyi gelistirmek icin sergilenecek biitiinlesik antrenman
yaklagimu siirat ve ceviklige yonelik aktivitelerde ¢esitli kas kombinasyonlarinda
motor atesleme icin ¢ok cesitli antrenman gekilleri ve yiiklenme kogullari igerir.
Yalniz bir kas grubu ya da alt sistemi bunlari yapamayacagindan gérev yapacak
diger stabilize edici alt sistemlerin kapasite olarak uyum saglayacag antrenman
teknikleri gereklidir. Gample (2007)’ye gore bel omurunu stabilite eden kiigiik
kaslar, abdominal kaslar, sirt ve bel kaslari, sirt ve kalca kaslari lumbopelvik sta-
biletenin bilegenlerini olugturur. Lumbopelvik-kalca kompleksini stabilite etme-
ye yardimer olan alt sistemler Gamble (2012)’nin da ifade ettigi iizere derin
bolgesel stabilize edici kaslar, govde kaslart ve kalca kusak kaslardir. Postural kas-
lardan siiperfisyal kaslarin altindaki derin kaslardan olan bel omurunu stabilite
eden kiigiik kaslar Comfort ve dig. (2011)’e gore kiigiik kas-kesit alanina, dii-
siik tork kuvvetine, yiiksek kinestetik ayrimlama ve propriyoresepsiyona sahi[;\

olduklarindan bélgesel destek saglayabilir ve hareketin akiciligini artirabilirler.




Hareket ve Antrenman Bilimleri IV

- Arastir Yanit
Anahtari I

Hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti antrenmanlarinin her biri tek basina
kullanildiginda etkili bir yéntem olmadigindan performans antrenmaninda ser-
gilenecek hareketlerin temeli olarak hizmet etmesi gerekir. Ayrica 6zellikle geng
sporculart gelistirirken aralarindaki biiyiik ayrimlar ve benzer olmayan farklar
nedeniyle belirli olmayan antrenman periyotlamasi uygulanmast gerektiginden
herkese ayni antrenmanin yapisini iceren periyotlama verimli olamayacagindan

sporculart en azindan belli bir diizeyde maksimum faydali olacak antrenman pe-
( riyotlamasi hazirlanmalidir. Sistematik yapist nedeniyle hareketlilik gelisimi he-

deflenen bélgenin esnekligine bagli oldugu kadar eklemin tam hareketlilik genis-
liginde sergilenen kuvvet ve koordinatif yetiye dayali kondisyon alistirmalarina da
baglidir. Bu yiizden eksik hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti alisirmalarinin
belirlenmesinde genel 1stnma basit ipucu olarak kullanilmalidir. Uygun alistirma-
larin olugturularak 6zellikle hazirlik doneminin her mikrosiklusunda yapilacak
her birim antrenmanin %15-20lik béliimiinde bu eksik ya da eksikliklere yogun
bir sekilde yer verilmesi yerinde olacakur. Hacmin azalulip siddetin vurgulandig 4\

miisabaka donemi mikrosikluslarinda da hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti
alistirmalarina ayni yiizdelikte yer verilmesinde oldukea yarar vardir.

Hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti antrenmanlarinin her biri tek basina
kullanildiginda etkili bir ydntem olmadigindan performans antrenmaninda ser-
gilenecek hareketerin temeli olarak hizmet etmesi gerekir. Ayrica dzellikle geng
sporculari gelistirirken aralarindaki biiyiik ayrimlar ve benzer olmayan farklar
nedeniyle belirli olmayan antrenman periyotlamast uygulanmasi gerektiginden
herkese ayni antrenmanin yapisini iceren periyotlama verimli olamayacagindan
sporcular en azindan belli bir diizeyde maksimum faydali olacak antrenman pe-
riyotlamasi hazirlanmalidir. Sistematik yapisi nedeniyle hareketlilik gelisimi he-
deflenen bélgenin esnekligine bagli oldugu kadar eklemin tam hareketlilik genis-
liginde sergilenen kuvvet ve koordinatif yetiye dayali kondisyon alistirmalarina da
baglidir. Bu yiizden eksik hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti alistirmalarinin
belirlenmesinde genel 1stnma basit ipucu olarak kullanilmalidir. Uygun alistirma-
larin olugturularak 6zellikle hazirlik doneminin her mikrosiklusunda yapilacak
her birim antrenmanin %15-20lik béliimiinde bu eksik ya da eksikliklere yogun
bir sekilde yer verilmesi yerinde olacakur. Hacmin azalulip siddetin vurgulandig 4\

miisabaka donemi mikrosikluslarinda da hareketlilik, esneklik ve koordinatif yeti
alistirmalarina ayni yiizdelikte yer verilmesinde oldukea yarar vardir.

Yapilan ilk calisma olan Kots ve dig. (1971) nin kusa siireli ve yiiksek frekansl EMS ant-
renman programi ile tist diizey antrene sporcularda 6nemli kuvvet kazanimi meydana
gelmigtir. Gegen siirede Holcomb (2006)’un da belirttigi iizere genellikle digsal direng
olmaksizin izometrik kas kasilmalari sirasinda uygulanan Elektromiyostimiilasyonun
maksimal istemli kasilma kuvvetinde ve kasin kesit alaninda anlamli artiglar ya da kesit
alaninda artis meydana gelmeden core bolge kaslarinin stabilazasyonu ve kuvvetlenme-
sine yardim sagladigini gosteren calismalarin olmasina dayalt olarak meveut kas kuvve-
tini arturmaya yonelik kuvvet antrenmanlarinin bir parcast olarak sportif performanst
gelistirme amaciyla kullanimi giderek yayginlasmakeadir.

Pilates, stabilite toplari ve/veya siispansiyon aletleri stabilizasyon ve harekedliligin ge-
listirilmesinde yaygin olarak kullanilmakeadir. Pilates egzersizlerinde amag omurgaya
destek olan ve viicudu dengede tutan core bolgesi kaslarini kuvvetlendirmektir. Pilates
spesifik olarak esneklik calismay: hedeflemez. Fakat esneklik antrenmani elemenderini
isin icine katar ve viicut segmentlerindeki esneklik artiglart ana olarak kuvvet artist icin
kullanilan balistik hareketlerden saglanir. Pilates calisma programi nazik ve diisiik et-
kiyi hedefledigi icin core bolgesi kaslarinin ¢ok fazla hacim kazanmadan genel kuvvet
ve tonusunun gelisimi ve stabilizasyonu beklenir. Kuvvet ya da esneklik hareketlerini
uygularken stabilite topu kullanmak ya da crunch, curl ya da gerdirme egzersizleriyle
birlegtirerek kullanmak viicudu alistk olunmayan hareketlere adapte edecck ve tiim
esnekligi, kassal kuvvet ve dayaniklilig gelistirmeye yardimar olacak birgok stabilizas-
yon kaslarinin motor ateglemesine izin verecektir. Siispansiyon aletleriyle yapilan 6zel-

likle core bélgesi kaslarina yonelik kuvvet antrenmanlariyla sabit ya da sabit olmaya.nJ

yiizeylerde yapilan kuvvet antrenmanlarindan daha yiiksek diizeyde kassal aktivasyon
meydana geldiginden stabilizasyon ve hareketlilik kazanimini daha fazladir.
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GIRIS

Bu bélimde elit ve olimpik diizeyde perfor-
mans 6lgme ve degerlendirme konu bagligi altinda
antrenman analizini igeren performansin ortaya
konmast i¢in gerekli olan biyomotor &zelliklere ait
alan ve laboratuvar testleri ve bu testlere ait 6zellik-
ler ele alinmakeadir.

Giintimiizde yalnizca antrenman yontem ve
uygulamalarinin degil ayni zamanda teknolojinin
gelismesi ve bunlarin her alanda oldugu gibi spo-
ra yansimalari ile birlikte kullanilan ekipmanlarin
(top, ayakkabi, forma, mayo v.b) 6zelliklerinin de
yardimi ile sporcularin performanslarinda ciddi
seviyelerde artis goriilmekeedir. Boylelikle sadece
sporda performans artist degil ayni zamanda tek-
nolojinin yaygin olarak spor bilimleri alaninda
kullanilabilir olmast spora ait ¢ok ciddi bir ekono-
mik pazari da beraberinde getirdigi goriilmektedir.
Bunun sonucunda, spor bilimciler ve aragtirma-
clar performansin dl¢iilmesi ve degerlendirilmesi
konularini iceren daha fazla calisma ve arastirma
yapmak durumunda kalmuglardir. Sporda perfor-
mansin Sl¢iimii ve degerlendirilmesi amator veya
profesyonel hangi seviyede spor yapilirsa yapilsin
onemlidir fakat saniye veya saliseler ile yarigmalarin
kazanildig1 veya rekorlarin kirildig: elit ya da pro-
fesyonel diizeyde spor yapan bireysel ve takim spor-
cularinda bu durum giin gegtikge daha da 6nem
kazanmaktadir. Bakanlik ve tniversiteler biinye-
sinde bulunan spor bilimleri veya spor-saglikla il-
gili boliimlerde kullanilan mobil ve sabit cihazlarin
stklikla kullanimi sonucunda yazilan makale ve
kitap gibi basili eserlerle bireysel ve takim sporla-
rinda performans ile ilgili aragtirma ve gelistirmeye
onemli katkilarda bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar-
dan elde edilen sonuglarin yeni antrenman uygula-
malarinin olusturulmasinda ve yonlendirilmesinde
kullanimi ile farklt seviyede spor yapan bireysel
veya takim sporcularinda saglik ve sakatlik riskleri-
nin de azalarak spora 6zgii performanslarinin artist

hedeflenmektedir.

BiYOMOTOR OZELLIKLERIN
ALAN VE LABORATUVAR
TESTLERI

Performans artist icin yapilan calismalar sonu-
cunda elde edilen bilgilerden yola ¢ikarak gelistiri-
len yeni egzersiz ve antrenman modelleri 6zellikle

elit ve profesyonel sporcularda kisa siirede, daha
eglenceli, monotonluktan uzak ve daha etkili ol-
mak durumundadir. Ozellikle yogun miisabaka
ve mag takvimi ile spor yapmak zorunda kalan bu
sporcular i¢in antrenman, beslenme ve dinlenmeyi
icerisinde barindiran zaman yonetimi kavramint
da daha 6nemli hale gelmistir. Bu nedenle, ant-
renman uygulamalarinda aruk eskisi gibi tek diize
ve ¢ok uzun siireli antrenman yerine sporcunun
sahip oldugu biyomotor &zellikleri ayni anda ge-
listiren antrenman modellerinin oldugu bilinmek-
tedir. Ornegin futbol, basketbol ve hentbol gibi
uzun siireli miisabakalari olan ve yilin ¢ok biiyiik
bir bolimiinde siirekli olarak yarigmaci durumun-
da olan takim sporlarinda geleneksel yontem ola-
rak dayaniklilik gelisimi icin uzun siireli, disiik
siddetli kosular gibi antrenman metodunun kul-
laniminin yerine antrenér ve spor bilimciler bir
antrenman biriminde spora 6zgii birden fazla bi-
yomotorik 6zelligin (6rn, dayaniklilik, teknik-tak-
tik gibi) gelisimini ayni anda saglayan ve antren-
man i¢in zaman yonetimi agisindan daha avantajlt
bir antrenman ydntemi olarak dar alan oyunlarint
(small-sided games) son zamanlarda ¢ok yaygin
olarak kullanmaktadirlar (Delextrat ve ark., 2018;
Iacono ve ark., 2015; Kunz ve ark., 2019). Bu
yontemlere ek olarak, kombine (en az 2 biyomotor
ozelligin bir araya gelmesi ile olusan) ve kompleks
(kuvvet ve siiratin oldugu) antrenmanlar ile daha
kisa stirede birden fazla biyomotor dzelligin gelisi-
mi hedeflenmektedir.

Biyomotor ozellikleri bircok sekilde farkli ta-
nimlamalarinin olmasinin yaninda hareket beceri-
leri veya hareketi olusturan beceriler olarak tanim-
lamamiz miimkiindiir. Literatiirde farkl: sayilarda
biyomotor ozellikler olmasinin yaninda bu ozellik-

ler genel olarak 5 temelde incelenebilir (Sekil 7.1):
1. Dayaniklilik,

2. Kuvvert,

3. Siirat,

4. Esneklik,

5. Koordinasyon.

Biyomotor ozellikler, hareket becerileri
veya hareketi olusturan beceriler olarak
tanimlanir.
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Kuvvet Dayanikhlk Strat Hareketlilik Koordinasyon
/ 4
Kuvvette Suratte Geviklik Cabukluk Reaksiyon
Devamlilik Devamlilik
( Oryantasyon
Gu¢
Hizlanma Hareketlilik Denge
/ Yavaslama
A / Kinestetik
Maksimum Ayrim
Kuvvet i .
Makﬁlmum Esneklik Ritim
Sirat

Laktik

Anaerobik

Aerobik

Alaktik
Anaerobik

Sekil 7.1 Biyomotor 6zellikler.

Kaynak: Bompa, 1994.

Bu 6zelliklerin yaninda temel 6zelliklerin i¢inde bulunan veya temel 6zelliklerle dogrudan iliskili olan
diger ozellikler ise asagida verilmistir:

1. Denge,
2. Ceviklik,
3. Gig.

Literatiirde biyomotor ozellikleri laboratuvarda ve alanda 6l¢iimiinii saglayacak pek ¢ok test ve pro-
tokoliin olmasinin yaninda bu dl¢timlerin farkli avantaj ve dezavantajlart bulunmaktadir (Tablo 7.1). Bu
nedenle biyomotor 6zellikleri 6l¢mek ve degerlendirmek i¢in kullanilacak dl¢iim yénteminin belirlenmesi
ol¢lim sonrasinda ortaya ¢ikacak sonuglarin degerlendirilmesi ve yorumlanmasi bakimindan da ayrica
onem tagtmaktadir. Yapilan spora 6zgii olarak belirlenen alan ve laboratuvar testlerinin birbirleri ile iliski
seviyelerinin detayl: sekilde incelenmesi ve uygun test veya protokoliin kullanilmasi hem performans arti-
stnt hem de sakatlik riskini azaltmak bakimindan goz 6niinde bulundurulmalidir.

Tablo 7.1 Laboratuvar ve alanda yapilan testlerin dzellikleri.

| Avantajlar | Dezavantajlar

Laboratuvar Yuksek ve sabit standartlar ve gcevre
(nem, 1s1, riizgar vb.)

Yuksek standart ve glivenirlik

Maliyeti yiiksek

Uzman ekip ve gelismis ekipman
gerektirir

Yarismanin yapildigi ortamdan farkli
Dusuk cevresel gecerlik

Saha (alan)

Maliyeti diistik

Cogu zaman uzman ekip ve ekipman
gerektirmez

Dusuk ve degisken standartlar ve cevre
(nem, 1s1, riizgar vb)

Dustuik standart ve gulvenirlik

Yarismanin yapildigi ortama benzer
veya aynl
Yuksek cevresel gecerlik
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Dayaniklilik Testleri
Literatiirde dayaniklilsk kelimesi aerobik ka-

pasite ile esanlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi
uzun siire siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir
(Reilly, 2000). Aerobik dayaniklilik tanimlanir-
ken en onemli kriter maksimum oksijen tiiketimi
(VO,maks) olarak belirtilmekteyken diger kriterler
ise anaerobik esik ve kosu ekonomisi olarak ifade
edilmektedir (Helgerud ve ark., 2001). VO, maks,
dinamik egzersizlerde bilyiik kas gruplarinin tiike-
tebildigi en yiiksek oksijen miktar1 olarak belirtil-
mistir (Wagner, 1996). Fox (1989) ise is yiikiinde-
ki ya da egzersizlere kaulan aktif kas kiitlesindeki
artigla belirli bir maksimal seviyeye ulasan ve daha
fazla artrilamayan oksijen kullanimi olarak tanim-
lamigtir. VO,maks degeri dakikada litre veya ml

cinsinden kullanilan oksijen miktari olarak ifade
edilebildigi gibi bireyin viicut agirliginin kilogrami
bagina diisen VO, maks (ml.kg.dk™) mikrtari olarak
da ifade edilebilir.

Dayaniklilik, hareket becerileri veya hare-
keti olusturan beceriler olarak tanimlanir.

Maksimum oksijen tiiketimi (VO,maks)
dinamik egzersizlerde biiyiik kas gruplarinin
tikketebildigi en yiiksek oksijen miktart ola-
rak tanimlanir.

Resim 7.1 Biyomekanik laboratuvarinda sporcunun hareket ve performans analizi

VO, maks’in artirilabilen 6nemli bir bliimiiniin genetik oldugu belirtilmektedir. Gelisimi biiyiik oran-
da (% 80-85) kalitsal faktdrlere baglidir. Antrenmanlarla %15-20%sinin gelistirilebilir oldugu bilinmek-
tedir. VO,maks dogumdan itibaren yasla birlikte artar ve sporcular en yiiksek degerine 18-20 yaslarda
ulagir. Fakat bu durum geng yaslarda kisinin dayanikliliginin en yiiksek oldugu anlamina gelmemektedir.
Ciinkii dayaniklilik gelisimi sadece ile degil ayni zamanda anaerobik esik ve kosu ekonomisinin de geliskin
olmasi ile miimkiindiir. Bu nedenle dayaniklilik 25-30 yaslar1 arasinda ¢ok daha geliskin bir 6zellik olarak
kargimiza ¢tkmaktadir. Cinsiyetler arasinda ergenlikle beraber (ortalama 11-12 yasindan itibaren) farklilik
olusmaya baglar. VO,maks biiytime ile kizlarda 15-17 yasa kadar, erkeklerde 18-20 yasa kadar artis gosterir.
Biiytimeye bagli olan bu arus, 6zellikle diizenli, yogun ve uzun siireli caligmalar ile nemli derecede ge-
ligtirilebilir. VO,maks ortalama olarak erkek ¢ocuklarda kizlara oranla daha yiiksektir. Maksimum degere
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ulagtiktan sonra yas ile birlikte lineer sekilde azalir. Sedanter bireylerde bu azalis sporculara gore daha hizli
meydana gelir. Kadinlarin VO, maks degeri, erkeklere oranla % 25-30 daha azdir. Yapilan galismalar sonu-
cunda elit futbolcularda oynanan mevkiye gore degisen degerlerin olmasinin yaninda ortalama VO, maks
degerlerinin 50-75 ml.kg.dk' oldugu (Tablo 7.2), kalecilerde ise bu degerin 50-55 ml.kg.dk™ oldugu
belirtilmistir (Stolen ve ark., 2005). Bir diger 6nemli takim sporu olan basketbolda ise oynanan mevkiye
gdre (savunma, pivot, oyun kurucu) degisen degerlerin olmasinin yaninda ortalama VOzmaks degerlerinin
50-65 ml.kg.dk" oldugu belirlenmistir (Boone ve Bourgois, 2013).

Tablo 7.2 Farkli liglerde oynayan elit ve profesyonel futbolcularin VO, maks degerleri.

Ol¢iim Grubu | VO, maks ml.kg.dk” Ol¢iim yeri
Hoff ve ark., 2002 Norvecli Profesyonel 67.8+7.6 Laboratuvar
Dupond ve ark., 2004 Fransiz Profesyonel 60.1£3.4 Laboratuvar
Tiryaki ve ark. 1997 Turk Elit 51.6%3.1 Alan
Metaxas ve ark., 2005 Yunanistanli Elit 62.7+3.8 Alan

Sporcularin dayaniklilik kapasitelerini belirlemek igin laboratuvar ortaminda VO, maks 6l¢iimii yaygin
olarak kullanilan bir yontemdir. Fakat yapilan testin sporcunun yaptgt sporun i¢inde bulunan hareketlere
ve aktivitelere ne kadar uygun oldugu da bir diger 6nemli fakt6rdiir. Bunun yaninda, yas, cinsiyet ve ant-
renman durumu gibi kisiye gore degisen fakedrler de goz 6niinde bulundurularak hangi testin yapilmasi
gerektigine karar verilmelidir. Bu nedenle 6zellikle futbol, basketbol, hentbol gibi uzun siireli olarak hem
alt viicudun hem de iist viicudun etkin kaulimu ile gerceklestirilen sporlarda bisiklet ergometresi yerine
kosu bandinin kullanilmasi daha uygun gériilmektedir. Bunun yaninda kiirek, kayak ve kol ergometresi
gibi farkls sporlar icin gelistirilen ergometrelerin de gelistirildigi ve siklikla kullanildigs bilinmektedir.

Literatiirde yapilan ¢aligmalar sonucunda sporcularin bisiklet ergometresinde yapilan testlere, kosu
bandinda uygulanan protokollere gore daha diisitk VO,maks cevaplari verdikleri gézlenmekrtedir (Stolen
ve ark., 2005). Sporcularin dayaniklilik kapasitelerini belirlemek i¢in kosu bandi ile yapilan siirekli, ke-
sintili ve basamakli olmak tizere farkli protokoller gelistirilmigtir (Tablo 7.3). Kesikli protokollerin 6zelligi
yiik artiglart arasinda kisa dinlenmelerin olmasi ve bu nedenle testin siiresinde uzama meydana gelmesidir
ancak bu kisa dinlenmelerde fizyolojik cevaplarin (laktik asit, algilanan zorluk seviyesi) belirlenmesi de
mimkiindiir. Laboratuvar ortaminda en yaygin olarak asagidaki protokollerin kullanildigs goriilmektedir:

1. Sabit hiz, artan egim,
2. Sabit egim, artan hiz,
3. Artan hiz, artan egim.

Sporcularin aerobik giiciinii belirlemek icin kullanilan laboratuvar ve alan testlerinden bazilart Tablo
7.3’te verilmistir.

Tablo 7.3 Aerobik Giicii Belirleme Yéntemleri.

Laboratuar Testleri Alan Testleri
Kosu Bandi Bisiklet
¢ Balke Protokoli ¢ Kesikli ve surekli artimli bisiklet * 20m Mekik Kosusu
* Oslo Protokoli ergometresi testleri * Modifiye Mekik Kosusu
* Bruce Protokoli * Fox Denklemi e Cooper Testi
* Naughton Protokoli * Yo-Yo Testleri
* Heck Protokolii * 30-15 Aralikli Fitness Testi

e Ramp Protokoli
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Laboratuvar ortaminda yapilan ol¢timlerde
testten elde edilen degerin VO, maks degeri olup
olmadig1 asagidaki kriterlere bakilarak karar verilir:

VO,maks’in Fizyolojik Kriterleri

Birincil kriter

e VO,de plato

Tkincil kriterler

e Son iki yiik arasinda < 150 ml/dk VO,

e Laktik asit (>8 mmol/L)

e Solunum Degisim Orani (SDO) (>1.10)
*  KAH_ ’in (220 — yas) yiizdesi (% 90)

*  Borg Skalasi (>18)

Bu kriterlerden birincil olanin gergeklesmesi
durumunda bireyin VO, maks’ina ulastg: sdylenir.
VO, de belirgin bir plato gozlenemez ise ikincil kri-
terlerden herhangi ii¢ tanesinin ger¢eklesmesi bek-
lenir (Castagna ve ark., 2006).

Aerobik giiciin  (VO,maks) belirlenmesinde
kullanilan en giivenilir ve gegerli (altn standart)
yontem kosu bandinda farkli egim ve hiz aruglar:
yapilirken oksijen analiz6rii kullanilarak indireke
kalorimetri ile uygulanan yontemdir. Sporcularin
seviyesine gore degismekle birlikte farkli protokol-
lerin kullanildig: bilinmektedir. Ornek olarak, pro-
fesyonel araba yariscilarinda VO, maks 6l¢iimi igin
kullanilan protokol su sekilde diizenlenmistir.

Kesikli bir protokole sahip protokol 3 dakika yiik-
lenme ve 1.5 dakika dinlenme seklinde yapilmustir.

Protokol su sekilde devam ettirilmistir.

asama: 0 egim ile dakikada 160.9 m
agama: 5 egim ile dakikada 160.9 m
asama: 6 egim ile dakikada 187.7 m
asama: 7 egim ile dakikada 214.5 m
agama: 8 egim ile dakikada 241.4 m

AN N e

asama: 9 egim ile dakikada 268.2 m me-
safe kat edilecek sekilde egim ve hiz artigt
yapilmustir.

Test sirasinda stirekli olarak oksijen titketimi ya-
pilmisur. Testin son 15 saniyesinde titketilen oksijen
titketimi sporcunun maksimal oksijen tiiketimi ola-
rak kabul edilmistir (Barthel ve ark., 2020). Bu pro-
tokolden farkli olarak stirekli sekilde egim ve hiz art-
sinin yapilmast ile yapilabilen protokollerin oldugu ve
testin son 30 ve 60 saniyesinde tiiketilen oksijen tiike-
timini sporcunun maksimal oksijen tiiketimi olarak

kabul edilen protokollerinde oldugu bilinmektedir.

Ikisi de laboratuvarda 6l¢iim yapabilen cihazlar
olmasina ragmen kosu band: ve bisiklet ergometre-
si ile ol¢iilen maksimal oksijen titketimi degerleri
arasinda fark oldugu bilinmektedir (Basset ve Bo-
ulay, 2000). Bu nedenle, laboratuvarda maksimal
oksijen tiiketimi igin yaygin olarak kullanilan bir
diger 6l¢tim aract bisiklet ergometresidir. Farklt
sistemlere sahip olabilen (manuel ve elektrikli) bi-
siklet ergometreleri hem laboratuvar kosullarinda
hem de mobil olmasindan dolay1 alanda da kulla-
nilabilmektedir. Kogu bandinda oldugu gibi kesin-
tili ve siirekli yiik artigt yapilarak maksimal oksijen
titketimi yapilabilinir. Yiik aruslari yapilacak proto-
koliin belirledigi sekilde yapilabilmesinin yaninda
sporcunun kilogrami basgina diigen watt veya pedal
hizi (rpm) gibi degiskenlerle de saglanabilir. Litera-
tiirde futbol, basketbol gibi farkli takim sporcula-
rinin maksimal oksijen tiiketimini dl¢mek icin de
kullanilan bisiklet ergometreleri 6zellikle yol, dag,
zamana kars1 gibi bisiklet sporcular: ve triatlon gibi
bisiklet iceren sporcularda daha yaygin sekilde kul-
lanilmaktadir. Ornek olarak, literatiirde yapilan
bir ¢alismada, oturma ve pedal ayarlari yapildiktan
sonra 4 dakika siire ile 60 devirden az olmayacak
sekilde 100 Watt ile 1sinma yapurilmistir. Istnma
sonrasinda 200 Watt olana kadar her dakikada 25
Watt artis yapilirken, 200 Watta ulasildiginda her
2 dakikada 25 Watt arus ile test sporcunun titken-
mesine kadar devam ettirilmistir (Basset ve Boulay,
2000). Literatiirde sporcularin seviyelerine gore
farkli pedal hizlari ve yiik artislari ile yapilan bircok
calismanin bulundugu bilinmektedir.

Futbol, basketbol ve hentbol gibi kisi sayisinin
fazla oldugu takim sporlarinda son yillarda en sik
kullanilan alan testi 1996 yilinda Jens Bangsbo ta-
rafindan gelistirilen Yo-Yo testleridir (Sekil 7.2).
Yo-Yo testleri yiiksek giivenirlik ve gecerlige sahip
olmakla birlikte, takim ve bireysel spor branglarin-
da da kolaylikla uygulanabilen 3 farkli protokol ve
bu 3 protokole ait iki alt seviyeden olusmaktadir
(Bangsbo, 1996). Sporcularin dayaniklilik kapasi-
telerini belirlemek icin saha ortaminda kullanilan
en yaygin test Yo-Yo testi farkli seviyelerden olu-
san 3 testi icerir ve her bir test ise kendi iginde 2
seviyeden meydana gelir. Testler kendi aralarinda
ve kendi icinde hem test siiresi hemde baslangi¢
hizlart bakimindan farklilik gostermekredir. Ornek
olarak, Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1 testi
10 km/s hizda baslarken Yo-Yo aralikli toparlanma
testi seviye 2 testi 13 km/s hizla baglamaktadir. Bu
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nedenle, Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1 2. Yo-Yo Araliklt Dayaniklilik Testi
testi spora yeni baglayanlar, rekreasyonel ve amator * Seviye 1
sporcular i¢in uygun bir test iken seviye 2 testi pro- “ Seviye 2

fesyonel ve elit sporcular i¢in daha uygundur.

. Yo-YoD klilik Testi
1. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi 5. Yoo .ayam ke festt
* . * Seviye 1
Seviye 1 ¢ Sevive 2
* Seviye 2 eviye

1L 1 !

20m

Sekil 7.2 Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi.

Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1 testi 10 km/s hizda baslarken seviye 2 testi ise 13 km/s hizla bag-
lamaktadir. Disaridan verilen sesli uyaran (bip sesi) ile 20 m’lik 2 isaret arasinda hiza bagli olarak artan sevi-
yelerde siirekli kosu yapan sporcular 2. isaretten sonra 5 m uzakta olan toparlanma bélgesinde dinlenirken
diger ses i¢in hazir durumda beklerler. Bagart ile tamamlanan her gidis ve gelis sporcunun test sirasinda kat
ettigi mesafe olarak test kagidina isaretlenerek kaydedilir. Sinyallerin kagirilmamasi icin sporcularin tegvik
edilmesi ve uyarilmasi gerekmektedir. Ust iiste 3 sinyalin kagirilmasi veya yakalanamamast durumunda test
bitirilir. Seviye 1 veya 2 icin test sirasinda en son basari ile tamamlanan kat edilen mesafe formiilde yerine
konularak sporcunun VO, maks degeri belirlenir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 VO,maks = 36.4 + ( 0.0084 * X))
Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 2 VO, maks = 45.3 + (0.0136 * X) (Bangsbo, 2008)
(VO,maks mLkg".min", X= Kosu Mesafesi (m))

Metaxas ve arkadaglar1 2005 yilinda yapmus olduklari ¢alismada Yo-Yo dayaniklilik testi, Yo-Yo aralikli
dayaniklilik testi, aralikli kogu bandi testi ve araliksiz kosu bandi testi performanslari karsilastirilmigtir. 35
elit futbolcunun katldigi galismada, Yo-Yo aralikli dayaniklilik test VO,maks tablosu kullanilarak elde edi-
len VO, maks degerleri Yo-Yo aralikli dayaniklilik testinden bulunan degerden % 10.5, aralikli kosu bandi
testinden %11.4, araliksiz kogu bandi testinden %13.3 diisiik ¢itkmustir (p=0.05). Yo-Yo ve kosu bandinin
aralikli protokolleri arasinda (p=0.001) ve araliksiz protokollerin birbiri arasinda da (p=0.001) anlamli
fark bulunmustur. Calisma sonunda Yo-Yo araliksiz test ile kosu bandi araliksiz test (r=0.47, p=0.005) ve
aralikli Yo-Yo testi ile aralikli kogu bandi testi ile (r=0.59, p=0.001) kosu band testlerinin birbiri arasinda
(r=0.79, p=0.001) iliski bulunmustur. Bu sonugtan yola ¢ikarak alanda yapilan test ile laboratuvarda yapi-
lan test sonuglarinin birbirinden farkli ¢tkmasina ragmen elde edilen VO, maks cevaplarinin birbiri ile ilis-
kili oldugu goriilmektedir. Yo-Yo testlerine ek olarak literatiirde profesyonel ve elit sporcularin VO, maks
degerlerini belirlemek i¢in kullanilan diger 6nemli testler olarak 20m Mekik testi (20 m Shuttle) ve 30-15
Araliklt (Intermittent) Fitness testi soylenebilir.
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Literatiirde laboratuvar ve alan testleri ile 6l-
clilen VO, maks degerlerinin birbirinden farkli ve
benzer oldugunu gésteren bircok caligma olmasi-
nin yaninda laboratuvar imkani olmadigt durumda
ozellikle sayica fazla olan futbol, basketbol, hentbol
gibi takim sporcularinda kisa siirede sonug alinma-
st ve zamanin etkili kullanimini saglamasi agisin-
dan alan testlerinin kullanim1 gegerli ve kullanila-
bilir bir ydntem olarak goriilmektedir.

Kuvvet ve Gug Testleri

Giinliik kullanimda kwuwver ve giic terimleri
birbirinin yerine kullanildigi gibi bu kavramlar
arasinda farklilik oldugu bilinmektedir. Kuvvet
kas yardimui ile bir direncin iistesinden gelebilmek
veya i¢sel ve digsal diren¢leri agmay1 saglayan, sinir-
kas yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa, 2003).
Giig kavramu ise, birim zamanda yapilan is mikeart
veya ortaya konulan is performansi olarak tanim-
lanir. Bu iki kavram arasindaki en biiyiik fark ya-
pilan is veya performansin zamana bagli olarak ya
da bagli olmadan ger¢eklesmesidir. Buradan yola
ctkarak kuvvetin arturilabilen bir 6zellik oldugunu
bunun yaninda giiciin ise hiza baglt olarak gelisen
bir yapiya sahip oldugu soylenebilir. Temel biyo-
motor 6zellik olan kuvvet calisan kaslar ve merkezi
sinir sistemine bagli olmasi bakimindan karmagik
bir yapiya sahiptir. Bu nedenle kuvvet icin farkls
siniflandirmalar  yapmak miimkiindiir (Bompa,
2003). Ogzellikle son yillarda takim sporlarinda
oyunun siiresinin uzun olmasina ragmen gide-
rek artan igsel ve digsal yiiklerden kaynakli olarak
oyunda sonucu veya skoru belirleyen anaerobik
enerji sistemini baskin olarak kullanmaya neden
olan hareket ve aktivitelerin artug goriilmektedir.
Bu nedenle kuvvet hem performansin artist hem
de sakatliklarin 6nlenmesi bakimindan elit ve pro-
fesyonel sporcularin antrenmanlarinin vazgegilmez
bir parcasi olmast gerekmektedir.

Literatiirde kuvvet: hipertrofi, maksimal kuv-
vet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak
siniflandirilmigtir. Giderek artan yiiklerle yapilan
calismalar sonucunda kaslar gelisir, biiyiir ve enine
kesit alani artar. Bu biiytimeye kassal hipertrofi de-
nir. Kaslarda gelisen hipertrofi ile kas lifi say1s1 art-
maz fakat kas liflerinin hacimleri gelisir ve bunun
sonucunda tiretilen kuvvette bir artig meydana ge-
lir. Maksimal kuvvet ise kas-sinir sisteminin istemli
bir kasilma sonucunda ortaya ¢ikardig en biiyiik

kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Burada amag hi-
pertrofi sonrasinda kas i¢i ve kaslar arasi koordi-
nasyonun artrilmasidir. Bir diger 6nemli kuvvet
tiirii ise igerisinde basglama kuvveti, patlayici kuvvet
ve elastik kuvvet gibi béliimleri barindiran ¢abuk
kuvvettir. Giintimiizde giderek hizlanan miisabaka
sartlar1 ve gereksinimleri gz 6niine alindiginda ge-
liskin bir ¢abuk kuvvet sadece hareketin kuvvetli
olmasini degil ayni zamanda hareketin hizli yapil-
masini da sagladigindan ¢ok 6nemli oldugu disii-
niilmekeedir.

Kuvvet, kas yardim: ile bir direncin iis-
tesinden gelebilmek veya igsel ve digsal
direngleri agmayi saglayan, sinir-kas yete-
negi olarak tanimlanabilir.

Kuvvet gelisimi i¢in bircok farkli yontem ve
antrenmanlarin olmasinin yaninda gelisen tekno-
loji ve ekipmanlarla birlikte yeni bir¢ok uygulama-
nin kullanildigi bilinmektedir. Viicut agirligr veya
viicut agirligina ek agirliklarla yapilan birim (core)
antrenmanlar, saglik toplari, halter ve spor salonla-
rinda bulunan diger makine ve serbest agirliklar elit
ve profesyonel sporcularda kuvveti gelistirmek icin
en yaygin olarak kullanilan malzemelerdir. Litera-
tiirde hem laboratuvar hem de alanda kullanilmak
tizere farkli bolge ve viicut bolimlerinin kuvvetinin
olctilmesi icin maliyeti diisiik ve kullanimi kolay
olan kuvvet 6l¢er Dinamometrelerin bulundugunu
bilmekteyiz. Bunun yaninda sadece laboratuvar ko-
sullarinda kullanilabilen Cybex tiirii izometrik ve
izokinetik kuvveti olgebilen, ¢ok pahali ve uzman
ekip gerektiren tirinlerin de spor ve saglik alaninda
calisan kisiler tarafindan yaygin olarak kullanildigt
bilinmektedir. Bu cihazlarin avantaji yapilan spor
brangina 6zgii olarak belirlenen eklemlerde farkls
agt ve hizlarda kuvveti 6lgerek gelisimini saglayacak
antrenmanlar i¢gin gergek degerler ortaya koyarken
ayni zamanda sakatlanma riskinin de azaltmasidir.
Literatiirde yapilan ¢aligmalara bakildiginda, mak-
simal kuvveti degerlendirmek i¢in 60°/sn, kuvvette
devamlilik icin 180°/sn ve ¢abuk ve patlayict kuv-
vet igin ise 300°/sn olarak goriilmektedir (Fousekis
ve ark., 2010; Gioftsidou ve ark., 2008).
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Resim 7.2 izokinetik test makinesi

.“\\

W

Alan ve laboratuvarda kullanilabilecek 6l¢iim
arag ve gereglerinin yaninda sporcularin maksimal
kuvvetinin belirlenmesinde alt (bacak veya kalca)
veya list ekstremiteye (gogiis) yonelik 1 tekrarl
maksimal (1TM) kuvvetin belirlenmesi ile (Sekil
7.3) sporcuya verilecek kuvvet antrenmaninin te-
melini olugturarak tiim kuvvet antrenmani ve yiik-
lemeler bu test sonuglarina gore planlanmaktadir.
Ayrica literatiirde 1, 3, 6 ve 10 tekrarli maksimal-
lerinde kullanildigr da bilinmektedir (Akdagcik,
2014; Blazevich ve Jenkins, 2002; Dohoney ve
ark., 2002). Spora 6zgii olarak farkli tekrarli yon-
temlerden yararlanildig: gibi sporun ihtiyaci olan
bolge veya bolgelere gore hareketlerin belirlenme-
si de gereklidir. Ornek olarak, kiirek ve voleybol
gibi st ekstremitenin kuvvetli olmasi gereken
sporlarda farkli hareketler kullanilirken (gégiis ve
omuz press gibi), futbol ve bisiklet gibi alt ekstre-
mitenin daha baskin olarak ¢alistig1 sporlarda ise
daha farkls hareketlerle (bacak ve kalca fleksiyon)
ile I'TM belirlenir. Bu yontemin disinda literatiir-
de I'TM’in tahmin edilerek hesaplanmasi i¢in pek
ok farkli formiillerin de bulundugu bilinmekte-
dir (Hazir ve ark., 2019).
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1 Tekrarli Maksimal (1TM), bir defada
kaldirilan maksimum agirlik performansi

olarak tanimlanir.

ISINMA
Tahmini 1 TM degerinin %40-60'1 ile 5-10
tekrar yaparak isinmasi saglanir.

\/

1 dakika dinlenme yapilirken test edilecek
kas gruplarinin esnetilmesi saglanir.

\

Tahmini 1 TM degerinin %60-80'i ile 3-5
tekrar yapilmasi saglanir.

\

Agirlik dikkatlice arttirilir ve 1TM
yapilmasi istenir.

\

Kaldinig basarili ise agirhk artisi
yapilmadan istenir.

\

Bu stireg kaldiris yapilamayana kadar
devam ettirilir.
1TM genel olarak 3-5 denemede
gerceklestirilir.
Basarili olarak kaldirilan en yiiksek agirlik
1 TM olarak kabul edilir.

Sekil 7.3 1 Tekrarli maksimalin (1"TM)
belirlenmesi

Kaynak: Reiman ve Manske, 2009'dan
alintilanmustir.

Laboratuvar uygulamalar1 disinda yapilan alan
testlerine bakildiginda kuvvet ile ilgili olarak 6zel-
likle halter tiirii kuvvet antrenmanlarinin veya
birim (core) antrenman olarak nitelenen farkli
agirliklarda saglik toplar, kum torbalari, agirlik
yelekleri gibi farkli ekipmanlarla da desteklenen
viicut agirhigr ile yapilan antrenmanlarin yaygin
olarak yapildig1 bilinmektedir. Bu antrenmanlar
sonucunda artan kuvvetin sonucunda spora ozgi
onemli anaerobik ozelliklerden biri olan sigrama
ozelliginin de artugt meydana gelmektedir. Yapilan
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spora ozgii olarak ol¢timii yapilacak olan sigrama
testleri literatiirde yatay (durarak uzun atlama, 3 ve
5 adim) ve dikey (aktif, skuat ve farkl: yiikseklikte-
ki derinlik sicramalari) olmak {izere 2 temel sekilde
oletilir (Chamari ve ark., 2008). Bunun yaninda,
bu sigrama performanslari 6l¢timleri sirasinda elas-
tik ve patlayict kuvvet gibi farkli kuvvet tiirlerinin
de kullanildig1 bilinmektedir.

Konsantrik bir kasilma ile (kas boyunda
kisalma) kisa bir siire i¢inde sergilenen en
yiiksek kuvvet patlayic giig olarak tanim-
lanir. Ornek olarak, literatiirde dikey sig-
rama yiiksekliginin belirlemek i¢in siklikla
kullanilan aktif ve skuat sigramalar patla-

yict kuvvetin degerlendirilmesinde siklikla
kullanilmaktadir.

Eksantrik bir kasimanin (kas boyunda

uzama) hemen arkasindan konsantrik bir
kasilma ile eksantrik kasilmadan olusan
kuvvetin konsantrik kasilmaya aktarilarak
ortaya konan kuvvet elastik kuvvet olarak
tanimlanir. Ornek olarak, dikey sigramada
farkli yiiksekliklerden yapilabilen derinlik
sicramalari elastik kuvvetin ne kadar ge-
liskin oldugunu belirlemede siklikla kul-
lanilir. Bunun yaninda yatay sigrama testi
olan durarak uzun atlama, 3 ve 5 adim

testleri aslinda sigrama yiiksekligi veya si¢-

rama uzunlugunun 6l¢iilmesini saglarken
elastik kuvvetin dl¢iildiigii testlerdir.

Ornek olarak, atletizmin bazi branslarinda ve
voleybolda yatay sicramanin 6nemli oldugu bu-
nun aksine futbolda ise ozellikle dikey sicrama
performansinin énemli oldugu bilinmektedir. Cok
gesitli prosediirler olmasinin yaninda kisinin si¢ra-
ma performansi 6ncesi hem genel hem de sigrama
performansina 6zel olarak iyi bir 1sinma yapilmast
(10-20 dakika) ve sicramalar arasinda uygun din-
lenme siirelerinin (1-3 dakika) verilmesi gerekmek-
tedir. Genel olarak 2-5 tekrar ile yapurilan sigrama
performanslarindan bazi kaynaklara gore en iyi
olant (Poyraz ve ark., 2015) bazi kaynaklara (Pa-
zarozyurt ve Ince, 2009) gore ise biitiin derecelerin

ortalamalari alinarak belirlenebilir. Olgiilen sicra-
ma yiiksekligi cm cinsinden degerlendirildigi gibi
yere uygulanan temas siiresi, ve havada kalis siiresi
gibi sigramaya ait farkli degiskenleri ol¢ebilen sig-
rama ve kuvvet matlari bulunmakrtadir. Bu 6l¢iim
araglart mobil ve tasinabilir olmasinin yaninda ¢ok
pahali olmayan ve uzman ekip gerektirmemesi ba-
kimindan hem saha hem alan &l¢imlerinde spor
bilimciler ve uygulamacilar tarafindan siklikla kul-
lanilan 6l¢iim araglarindandir.

Surat ve Ceviklik Testleri

Onemli biyomotor 6zelliklerden biri olan kuv-
vet, bir diger onemli biyomotor 6zellik olan si-
rat ve onunla baglanuli olan geviklik ile yakindan
iligkilidir. Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek
hizda bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme
yetenegi veya hareketlerin miimkiin oldugu kadar
yiiksek bir hizla uygulanmast olarak tanimlanabilir.
Bu tanimdan yola ¢ikarak siiratin i¢inde bulunan
ve harekete hizlanma olarak etki eden diger bir pa-
rametre ivmelenmedir. Bu ivmelenme sonrasinda
ortaya ¢ikan en yiiksek hiz ise maksimal siirat ola-
rak tanimlanmakreadir. Literatiirde bireysel ve ta-
kim sporlarinin yapildig1 saha boyutlari, oynandig;
stire ve hareket profilleri gibi bir¢ok parametreye
gore 5-400m arasinda uygulanabilen siirat testleri
bulunmaktadir. Amerikan futbolu, rugby, atletizm
gibi agik alanda yapilan sporlar igin ivmelenme sii-
ratini olemek ve gelistirmek {izere 5-60 m arasin-
daki mesafeler siklikla kullanilmakeadir. Ozellikle
aerobik tabanli anaerobik enerji sistemi kullanila-
rak yapilan performanslarla sonuca ulagilan futbol,
basketbol, hentbol, voleybol gibi takim sporlarin-
da yaygin olarak kullanilan siirat testleri 5, 10,
20 ve 30 m olarak bilinmektedir. Basketbol, fut-
bol, hentbol gibi takim sporlarinda yaygin olarak
kullanilan ivmelenme mesafeleri 5-10 m arasinda
olarak goriiliirken maksimal siirati belirlemek icin
20-40 m arasi mesafeler kullanilmaktadir (Spinks
ve ark., 2007; Baker ve Newton, 2008). Bu mesa-
feler atletizmde kisa mesafe sporcular igin farklilik
gosterebilir. Bu testlerde dikkat edilmesi gerekilen
onemli nokta testin baglangi¢ noktasindan yakla-
stk 50-70 cm (yaklagtk 1 adim) geriden baglanil-
masidir. Bu testler igin bir diger versiyon ise testin
baslama noktasindan yaklagik 1-3 m geriden hiz
alinarak (deparlanse) baslanabilir. Yapilan bir ¢alis-
mada, profesyonel futbol oyuncularinda maksimal
stirat ol¢timii i¢in 20m (10m kapil) deparlanse
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testi kullanmustir ve bu test sonucunda sporcularin nemenin yapilmasi gerektigi, eger miimkiin ise 3
maksimal hizlarinin test sirasinda olgiilen ivme-  denemenin yaptrilmast énerilmektedir (Hopkins
lenme (10m) ve ceviklik testi ile iligkili oldugunu  ve ark., 2001).

gostermistir (Little ve Williams, 2005). Literatiir-
de bulunan bazi kaynaklar siirat testlerinin 2 kere
yapilarak ortalamanin alinmasi gerektigini, bazilari
ise 3 kere yapilarak ortalamasinin alinmast gerekti-
gini belirtmektedir. Siirat gibi kisa siireli ve yiiksek
performans gerektiren testlerde 6grenme etkisi gibi
teste etki eden etkileri aza indirgemek icin uygun
dinlenme siireleri verilerek (1-5 dakika) en az 2 de-

J Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hiz-
da bir yerden bagka bir yere hareket ettire-
bilme yetenegi veya hareketlerin miimkiin
oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanma-
st olarak tanimlanabilir.

Resim 7.3 Atletizmde takoz gikisi.

Ceviklik bir uyarana cevap olarak hizli ve yon degisimi ile gerceklestirilen hareket olarak tanimlanabilir.
Dolayisiyla icerisinde diisiinme ve karar verme siireglerinin oldugu goriilmektedir. Cogu zaman birbiri
yerine kullanilmasina ragmen siirat ve ¢eviklik kavramlari tanim ve icerik yoéniinden birbirinden farklidir.
Buna ek olarak siirat ve ¢gevikligin birbiri ile iliskili oldugunu gosteren birgok ¢alisma bulunmaktadir.
Yapilan bir ¢aligmada siirat ve futbolda ¢eviklik testi olarak kullanilan ceviklik testi skorlari arasinda orta
seviyede iliski bulunmustur (Little ve Williams, 2005; Sheppard ve ark., 2006). Calisma sonuglar: dikkate
alindiginda ceviklik testi skorlari ile siirat arasindaki iliski diizeyi diisiik veya orta seviyede bulunmugtur.
Buradan yola ¢ikarak sadece diiz ve farkli mesafelerde caligilarak arttirilmak istenen maksimum siiratin
ozellikle performans sporcularinda ¢ok 6nemli oldugunu fakat icinde ani ve farkli agilarda yon degistirme-
nin oldugu, hizli ve dogru karar verme siire¢lerinin yer aldigindan dolay: ¢eviklik icin ¢ok onemli bir katk:
yapmadig da géz oniinde bulundurulmalidir (Sekil 7.4).
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Ceviklik

'

v

Anlama ve Karar

Yon Degistirme

Verme Faktorleri Hizi
/ / y \ \
Gorsel Durum Ornek Sezme . Diiz Sprint q
s Antropometri
Tarama Bilgisi Tanima | |(Oncelleme) Teknik Hizi P
4
Bacak Kasi
Kalitesi
Bacak Kas Relatif Kas
Kuvveti ve Kuvvet Dengesizligi
Glcu (Sag-Sol)

Sekil 7.4 Gevikligi etkileyen faktsrler

Kaynak: Shephard ve Young, 2006'dan alintilanmistir.

Ceviklik ile ilgili bir diger 6nemli unsur ise
yapilan testin bir prosediir icermesi, sporcu tara-
findan bilinmesi ve bir kapali beceri olarak sergi-
lenmesidir. Bu nedenle ¢eviklik testleri acik beceri
gerektiren ve prosediiriinde yaptiran kisi tarafin-
dan yonlendirilerek farklt degisken durumlar olus-
turularak yapilan yon degistirmeli siirat testleri ile
farklilik gostermektedir. Bunun yaninda geviklik
testlerinde hizlanmayi saglayan kosu mesafesi az ve
keskin doniislerle gecisler olurken, yon degistirmeli
stirat testlerinde toplam test mesafesi ve doniisler
sonrast maksimal siiratin gergeklestirilmesi igin
belirlenen mesafe daha uzundur (Gabbett ve ark.,
2008; Stewart ve ark., 2014).

Ozellikle tenis, boks ve voleybol gibi puan al-
mak icin karsi tarafa atak ile karakterize olan spor-
larda ¢eviklik kavraminin daha ¢ok kullanildigi go-
riilmektedir. Literatiirde ¢eviklik ve yon degistirme
hiz1 birbirinin yerine kullanilan terimler olmasinin
yaninda birbirlerinden farkli &zellikleri oldugu

bilinmektedir. Yon degistirme hizinin ¢eviklikten
farkli oldugunu gosteren en 6nemli 6zellikler ola-
rak onceden planlanarak yapilacak olmast ve kapali
bir beceri gerektiren yon degistirme hizt icerisin-
de teknik, diiz sprint hizi, bacak kast kalitesi, gibi
kuvvet, gii¢ ve reaktif kuvveti i¢cinde barindirmasi
olarak soylenebilir (Young ve ark., 2002; Young ve
ark., 2015; Brughelli ve ark., 2008). Bu nedenle,
son zamanlarda yapilan caligmalarin sonuglarina
bakildiginda y6n degistirme hizinin performansa
katk: saglayan ve geviklikten farkli bir 6zellik ola-
rak test edilmesi ve degerlendirilmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir (Young ve ark., 2015; Brughelli
ve ark., 2008).

Ceviklik, bir uyarana cevap olarak hizli
ve yon degisimi ile gerceklestirilen hareket
olarak tanimlanabilir.
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Resim 7.4 Yon dedistirmeli siirat ve ceviklik antrenmani

Ozellikle takim ve bireysel sporlar icin siklikla
kullanilan ¢eviklik testleri:

1. Illinois ceviklik testi,
505 Testi,

Pro Agility Test,
Zig-zag ceviklik testi,
T-drill ceviklik testi,

L-Run testi olarak sdylenebilir.

SR C

Testlerm genel ozelliklerine bakildiginda ok
uzun mesafeler icermeyen igerisinde farkli hizlanma
ve yavaslamalarla beraber yon degistirmelerin oldu-
gu, spora 6zel olarak toplu ve topsuz yapilan formda
olmalart ve ¢ok pahali ekipman gerektirmemeleri
bakimindan yaygin olarak kullanilabilecekleri go-
rillmektedir. Toplu ve topsuz yapilabilen ceviklik
test sonuglarinin siirat, teknik, koordinasyon (be-
ceri) ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerle ilgili bilgiler
vermesi ayrica onemlidir (Gabbett ve ark., 2008;
Spaniol ve ark., 2010). Giderek hizlanan oyun ve
yarigma sartlarindan kaynakli son zamanlarda siirat
ve yon degistirme siirati kavraminin eskiye oranla
daha ¢ok 6nemli héle geldigi spor bilimciler ve ant-
rendrler tarafindan bilinmektedir. Bu nedenle, siirat
ve yon degistirme siirati i¢inde barindiran ve daya-
niklilik ile yakindan iligkili bir diger ozellik olan
tekrarli siirat veya yon degistirmeli tekrarli siirat
testlerinin kullanimi giderek artmugtr.

Tekrarh Sprint Testleri

Giiniimiiz sporunda oyun siddetinin giderek
artmasi ve spora dzgii becerilerin daha hizli ortaya
konulmasindan dolay1 en 6nemli motorik ozellik-
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lerden olan siirat ve gevikligin bilesenlerini icinde
barindiran tekrarli sprint performanst her gegen
giin daha da 6nemli bir 6zellik olarak ortaya ¢ik-
maktadir. Literatiirde tekrarli sprint 10 saniyeden
daha az siire ile yapilan dinlenme aralig1 60 sani-
yenin altinda olarak tekrarlanan performans olarak
tanimlanmaktadir. Aralikli yapilan sprintler ile tek-
rarli sprint arasindaki en biiyiik fark tekrarli sprint
sonrasinda sabit bir dinlenme siiresi olmast ve bu
nedenle yapilan tekrarlarin sayisindaki artiga paralel
olarak yorgunlugun artarak birikmesi sonucunda
performansin diisiisii ile karakrterizedir. Testin ya-
pilmast icin sadece fotoselin gerekli oldugu bu test
spor bransinin 6zelliklerine bagli olarak farkli me-
safelerde (10-40 metre), farkl: tekrar sayilari (6-20)
ve dinlenme siireleri (5-30 saniye) ile yapilabilir.
Tek yonlii doniis gerektirmeyen formunun olmasi-
nin yaninda birden fazla doniis gerektiren yapisi ile
stiratte devamlilik ve yon degistirmeli siiratin gelisi-
mini saglayan antrenman metodu olarak da siklikla
kullanilmaktadir. Hentbol, basketbol ve futbolda
en ¢ok kullanilan tekrarlt sprint testlerine 6rnek,
tekrarlar arasi 20 saniye dinlenme ile gergeklesti-
rilen 6 tekrarli 2x15m (yaklasitk 6 saniye) testidir
(Impellizzeri ve ark., 2008). Bunun yaninda, yon
degistirme olmadan uygulanan sprint testleri ise 5
veya 6 veya 7x30 m (30 sn dinlenme), 12x20m (20
sn dinlenme), 12x25m (25 sn dinlenme) ve 6x35m
(10 sn dinlenme) olarak gozlenmekredir.
Literatiirde yapilan galismalarin derlemesi ni-
teliginde olan bir calismada tekrarlt sprint ant-
renmanlarinin sigrama, 10-20 ve 30 metre sprint
zamanlarina ve yiiksek siddetli aralikli kosu per-
formanslarma pozitif etkisinin oldugu ortaya ko-
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nulmugtur (Taylor ve ark., 2015). Giintimiizde
performans sporlari i¢in ¢ok énemli bir antrenman
uygulamast olan yiiksek siddetli antrenman ve tek-
rarli sprint antrenmanlarinin performans cevapla-
11 tizerine etkilerinin arastiran bir diger calismada
tekrarlt sprint antrenmanlarinin yiiksek siddetli
antrenmanlara benzer etkiler yapugt bu nedenle
birbirlerinin yerine kullanilabilecegi belirtilmistir
(Fernandez-Fernandez ve ark., 2012).

Esneklik, Denge ve Koordinasyon
Testleri

Esneklik bir cklemde veya birka¢ eklemde
miimkiin olan maksimum normal eklem hareketi,
diger bir deyisle de hareket genisligi olarak tanim-
lanir. Bu nedenle 6zellikle kuvvet ve temasa dayali
sporlarda sportif performansin miimkiin olan en
tist diizeyde ortaya konulmasinda, yaralanmalari-
nin dnlenmesi ve rehabilitasyonunun da 6nemli
bir rol oynamaktadir. Hizli gelistirilebilen bir 6zel-
lik olan esneklik kalitim, yas, cinsiyet, gevre doku
ozellikleri, viicut tipi, viicut 1sist ve antrenman yast
gibi ¢esitli degistirilebilen ve degistirilemeyen fak-
torlerden etkilenmektedir (Strong ve ark., 1989).

Esneklik, bir eklemin hareket yapabilme

orant olarak tanimlanabilir.

Gelistirilmesi kolay olan bu biyomotor izelligin en
yaygin olarak yapilan siniflandirmalars:

1. Statik: Hareketin hizi 6nemli olmadan ek-
lemde yapilan hareketin toplam genisligi
olarak tanimlanabilir. Ornek olarak, ayakta
veya otururken dizleri bitkmeden ayak par-
mak uglarina dokunmak.

2. Dinamik: Yapilan hareket icin eklemin ha-
reket genisligi icerisinde farkli hizlarda (ya-
vas, hizlt veya ok hizli) yapilmasidir. Ornek
olarak, atletlerin engel gegisleri sirasinda 6ne
dogru sicrarken bacaklarini agmalari.

3. Balistik: Eklem hareket genisliginde belir-
li siire araliklari ile (ritmik olarak) yapilan
kisa salinimlardir. Ornek olarak, Ornek
olarak, ayakta veya otururken dizleri biik-
meden ayak parmak uglarina dokunmak.

4. Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon
(PNF): Sporcu tarafindan farkls siirelerde
uygulanan kuvvet sonrasinda statik olarak
bir es tarafindan yapurilan esnetme olarak

tanimlanabilir. Ornek olarak, cimnastik
sporcularinda eklem genisligini arturmak
icin es yardimu ile yapilan hareketler.

5. Kombine yontemler (birden fazla yontem
ile): Statik+dinamik veya dinamik+statik
gibi en az 2 farkli yéntemin ardi ardina yap-
urilmasi ise uygulanan yéntemlerdir. Spor-
cularin genel olarak statik olarak esnetmele-
re aligkin oldugu ve bu esnetme yénteminin
sigrama, kuvvet ve denge gibi motorik 6zel-
liklere negatif etkisini ortaya koyan ¢aligma-
larin artmast ile kombine yontemlerin daha
yaygin sekilde kullanilmast tavsiye edilmek-
tedir (Amiri-Khorasani ve ark., 2016).

Giiniimiizde ozellikle profesyonel ve elit spor-
cularin uyguladiklar: tekniklerde performanslarin
etkileyen bir kondisyonel 6ge olan esneklik hem
laboratuvar da hem de alanda kolayca 6lciilebilir.

Esnekligi 6lgmek i¢in en yaygin olarak kulla-
nilan testlerden biri farkli versiyonlari da bulunan
uzan eris testidir. Teste ozel olarak olusturulan bir
sehpa ve bir mezura ile yapilabilen bir test olmast
bakimindan kolay ve ayni zamanda her yerde uygu-
lanabilir. Sporcu uzun oturma pozisyonunda ayak
bilegi 90 derece ag1 ile ayak tabanlari otur-uzan
sehpasina dokunabilecek bigimde oturur. Sporcu-
nun dizlerini bitkmeden (gerekirse disaridan yar-
dim alinarak) ellerini viicutlarinin 6niinde olacak
sekilde (govde fleksiyonu) ileri dogru egilip uzana-
bildigi en son noktada 1-2 saniye beklemeleri ile
test sonlanir. Esneklik sehpast iizerindeki cetvel-
de uzanilan en uzun mesafe santimetre cinsinden
kayit edilir. Olgiim iki kez tekrar edilip en yiiksek
deger kaydedilir (Hui ve Yuen, 2000). Bu test kalca
ve govdenin esnekliginin belirlenmesinde kullanil-
maktadir. Bunun yaninda, omuz fleksiyon testi ile
omuz ekleminin ne kadar esnek oldugu belirlene-
bilir. Bu 6l¢iim yontemlerinin disinda gonyometre
olarak tanimlanan a¢i olger ile yapilan hareketin
hangi eklemde kag derece ile yapildig1 dlgiilebilir.

Esneklik testleri 6zellikle bireysel olarak yapilan
karate, tackwondo, giires ve boks gibi kontak spor-
larinda, dikkat ve odaklanmanin kuvvet ile birlegti-
gi okculuk ve atcilik gibi teknigin dogru yapilmas:
icin ¢ok 6nemli bir unsur olmasinin yaninda diger
bireysel ve takim sporlarinda da hem spora 6zgii
performansta hem de sakathigin 6nlenmesi baki-
mindan 6nemli bir 6zellik olarak diisiiniilmektedir.
Ayrica, esnekligin yiiksek olmast yapilacak hareket
icin temel olusturan denge ve koordinasyon icin de
katk: saglayacag: diistintilmektedir.
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Resim 7.5 Esneklik calisan sporcu

Koordinasyon biyomotor 6zelligi ile ¢ok yakin iligkili olan denge literatiirde agirlik merkezinin yer ¢e-
kimine kars1 kontrol altinda tutulmasi seklinde tanimlanmugtir. Bir bagka tanima gére, agirlik merkezinin
viicudun destek tabani {izerinde kontrol etme yetenegi olarak tanimlanir (Woollacott, 1986). Geliskin bir
denge, sporcularin yalnizca giinliik hayattaki aktiviteleri i¢in degil, ayni zamanda spor aktivitelerinde de
yaygin olarak goriilen dinamik ve akict hareketlerin devamliligt icin 6nemli oldugu bilinmekredir. Ozellik-
le spora 6zgii hareket ve egzersizlerin ¢ok fazlaca tekrar edilmesi ve harekette deneyimin yiiksek olmasin-
dan kaynakli viicudun denge kontroliiniin ¢ok geliskin olmast ile sonuglanir. Ortaya konacak performan-
sin temel belirleyicilerinden olan denge diger biyomotor &zelliklerin gelismesi icin olduk¢a 6nemlidir. Bu
nedenle, dengenin olusumu duyu organlarindan gelen uyaranlar ile baglarken ayni zamanda hareketlerin
uygulanmasini saglamak icin esneklik, koordinasyon ve hareketlilik gibi 6zelliklerinde katlimi ile gercek-
lesir. Literatiirde denge 2 temel boyutta incelenir:

1. Statik (duragan) denge: Belli bir yer veya alanda belirlenen pozisyonda durma,

2. Dinamik (hareketli) denge: Hareket eden viicudun agirlik merkezinin dengeli olarak dagitilmast
olarak aciklayabiliriz.

Dengeyi 5l¢mek igin literatiirde hem laboratuvar da hem de alanda yaygin olarak kullanilan testler
bulunmaktadir. Kuvvet platformu ve Biodex denge sistemi gibi geliskin hem statik hem de dinamik él¢tim
yapabilen laboratuvar da kullanilan pahali sistemlerin yaninda uygulamasi ¢ok kolay olan, alanda ve labo-
ratuvarda rahatlikla kullanilabilen ve ¢ok fazla malzeme gerektirmeyen Yildiz denge testi (Sekil 7.5 (a) ve
7.5 (b)) ve Y denge (Sekil 7.6) testi kullanilmaktadir.

8 2 2 8
45° 45
7 3 3 7
6 4 4 6
5 5
(a) (o)
Sol Ayak Ustiinda Sag Ayak Ustlinda

Sekil 7.5 Yildiz denge testi
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Yildiz denge testi (Star excursion balance test)
sag ve sol bacak icin ayr1 ayri yapilan bir denge testi-
dir. Sporcu yildizin merkezinde, bir bacagini yerden
kaldirmadan dengeyi saglarken (sabit) diger bacag
ile 45 derece aralikla belirlenmis sekiz farkli yonde
ulagabildigi en uzak noktalara ulagip baslangic po-
zisyonuna doénerek testi uygular. Sporcunun destek
ayagini yerden kaldirmadan ve herhangi bir yerden
destek almadan uzandig mesafe maksimum uzanma
mesafesi olarak kabul ve kayit edilir. Sporcu merkez
noktadan uzaklagtirirsa ve uzanma ayag uzandigi
noktaya dokunma yerine destek alacak sekilde basar-
sa bu deneme kabul edilmez ve tekrar uygulama ya-
ptlmast istenir. Test her bacak icin 3 denemenin ard
arda yapilmasi ve 5 dakika dinlenme sonrasinda diger
bacakla yapilmast ile sonlanir (Gribble ve ark., 2012).

Sekil 7.6 Y denge testi

Y denge testi sekilde goriildugi gibi 6zel bir
ekipman (Functional Movement Systems) veya
bant ve mezura yardimu ile de kolaylikla yapilabile-
cek bir test olup yildiz denge testine benzer sekilde
sporcunun merkezde 1 bacak iizerinde sabit kalir-
ken diger bacag ile 3 yonde destek almadan uzan-
digr mesafe maksimum uzanma mesafesi olarak
kabul ve kayit edilir. Ayni islem yolu diger bacak
icinde yapilir ve test sonlanur.

Bu testler sonucunda elde edilen verilerle vii-
cudun duragan veya hareketli kisminda gelisen
esneklik ve kuvvetle birlikte ortaya ¢ikan denge-
nin dagilimina bakilir ve kuvvet ve esnekligin ayni
oranda dagilarak hem performans artist hem de
sakatlik 6nleyici antrenman ve egzersizlerin olu-
sumu saglanmalidir.

Denge, agirlik merkezinin yer ¢ekimine
karst kontrol altinda tutulmas: olarak ta-

nimlanabilir.

Resim 7.6 Bosu topu ile denge calismasi

Sporda koordinasyon herhangi bir amaca yo-
nelik bir hareketi yaparken en az enerji harcayarak
kaslarin ve sinir sisteminin uyum i¢inde ¢alismasi
olarak tanimlanabilir. Bu nedenle kullanilan kas-
lardaki kas ici ve kaslar arasi uyumun yiiksek olma-
st onemli bir yer tutmaktadir. Bunlara ek olarak,
cabukluk, ritim ve yapilan hareket veya egzersize
uyum gibi siiregler koordinasyonun gostergesi olan
becerilerde 6nemli belirleyiciler olabilmektedirler.
Ozellikle @ist diizey sporcular, bu siireglerini antren-
man ve egzersizlerde siirekli olarak antrene ettikleri
icin yarisma ve miisabaka sirasinda meydana gelen
beklendik veya anlik gelisen problemleri viicudun
bircok sisteminden gelen uyari ve etkilesimlere (ki-
nestetik ayrim) bagli olarak kolaylikla ¢6zebilirler.

Koordinasyon, herhangi bir amaca yone-
lik bir hareketi yaparken en az enerji har-
cayarak kaslarin ve sinir sisteminin uyum
icinde caligmast olarak tanimlanabilir.
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Resim 7.7 Gékkusagi hareketi yapan geng futbolcu

Koordinasyonu (beceri) etkileyen fakeorler:
Viicut agirligi ve boy uzunlugu,
Denge,

Zamanlama,

Reaksiyon siirati,

Harekete kinestetik duyarlilik,
Hareketin y6nii ve uzakligy,
Kondisyon ve

Teknik olarak siniflanabilir.

Literatiirde farkli spor branslarina ait olmak iizere bir¢ok test bulunmakla birlikte laboratuvar ortamin-
da ¢ok gelismis sistemlerin yani sira alanda az malzeme ile kolayca uygulanabilen el-goz, el-ayak, ayak goz
koordinasyon testlerinin oldugu bilinmektedir. Bu testler daha ¢ok ¢ocuk ve geng sporcularda teknik 6g-
retimi ve gelisimi i¢in dikkatin ve odaklanmanin 6nemli oldugu temelinden yola ¢ikilarak yapilmaktadir.
Profesyonel ve elit seviyede sporcularda kullanimi ¢ok yaygin degildir.

© NN
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Ogrenme Ciktisi

1 Biyomotor 6zelliklerin alan ve laboratuvar testlerini uygulayabilme
2 Biyomotor 6zelliklerin alan ve laboratuvar testlerini yorumlayabilme

Aerobik dayanikliligi  de-
gerlendirmek icin  giincel
ve yaygin olarak kullanilan
alan ve laboratuvar testleri
nelerdir?

Q

9 9

Aerobik dayanikliligs deger-
lendirmek i¢in uygulanan
alan ve laboratuvar test so-
nuglarini birbirleri ile ilisgki-
lendiriniz.

llgilendiginiz sporda aero-
bik dayanikliligr olemek
icin yaygin olarak kullani-
lan alan ve laboratuvar test
sonuglarini yapuginiz yada
size yapilan test deneyimle-

riniz ile diisiiniiniiz.

i Yasamla iligkilendir

Biyomotor Ozellikler ve Performans

Ulkemizde ve diinyada ¢ocuk ve genglerin
yetenek segimleri ile biyomotor 6zelliklerinin 6l-
clilmesi sonrasinda potansiyeli olanlar spor orta-
mina katlarak farkli seviyelerde spor hayatlarina
devam etmekredirler. Ornek olarak ‘hteps://www.
aa.com.tr/tr/egitim/bir-milyonu-askin-ogrenci-
yetenek-taramasindan-gecti/1496043#’ bu baslik
ile yayinlanan habere bakilabilir. Bunun yaninda,
spor diinyast icin gelecek vaat eden bu bireyler

MUSABAKA ANALIzI

Eski ¢aglardan giiniimiize insanoglunun gevre-
sinde olanlar1 gorerek anlamlandirmaya ve bunu
sonraki nesillere aktarmaya calistigr bilinmektedir.
Buna 6rnek olarak, eski Romada gladyatérlerin
yapugi hareketleri kaydedenlerin olmasinin yanin-
da eski Misirda resim yazisi “hiyeroglif” denilen
yazi ile giindelik hayatta meydana gelen olaylarin
anlatildig: bilinmektedir. Buradan yola ¢ikarak in-
sanoglunun ¢evresinde meydana gelen hareketleri
anlamlandirmak icin gozlem ve analiz yapug: ve
farkls teknikler gelistirdigi goriilmektedir.

20. Yiizyila gelindiginde hareket ve analiz gide-
rek bilimsel temellere ve kriterlere oturtulmaya ca-

icinde bulunduklar: kuliip veya devletin imkan-
lart ile belirli zamanlarda performans 6l¢iimleri-
ne tabi tutulurlar. Burada ama¢ daha 6ncesinde
planlanan antrenmanlar ile gelisimin saglanmast,
gozlenmesi ve takip edilmesidir. Béylelikle spor-
cular hakkinda detayli bir veri toplanmis olur.
Uygulamada bir¢ok 6rnegi olan bu durum i¢in
ilgili yazi ‘https://shgm.gsb.gov.tr/HaberDetay-
lari/1/25477/gelecegin-olimpiyat-sampiyonlari-
tohmda-yetisiyor.aspx’ okunabilir.

Lisgtlmistir. Modern dansin kurucusu olarak goriilen
Rudolf Laban, danscilarin egitiminde kullanilmak
tizere hareket analizine dayali “Labanotation” adi-
n1 verdigi analiz metodunu gelistirmistir. Bu yon-
temde hareket, anatomi, gorsellik, agirlik merkezi,
denge ve ritim gibi kriterlere dikkat edilerek hare-
ketin yonii, viicudun hareketli parcalari, hareketin
siiresi ve dinamik olarak kalitesi farkli semboller
verilerek dansgilarin performanslari incelenmistir.

Rudolf Labandan sonra Benesh bu analizi ge-
listirerek baletlerde ve koreografilerde kullanmaya
baslamistir. Bu yontemde ise insan bas istii, dir-
sek tistii, el bilegi, diz ve ayak olarak 5 temel nokta
belirlenerek analiz edilmistir. Bu analiz yontemleri
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ile karmagik ve zor hareketlerin siralanmasi, dogru
yapilmast ve 6grenilmesi daha kolay hale gelmis-
tir. Bu yontemler genel olarak bir kagit tizerine
hareketlerin gorsel ifadelerinin yazilmasi olarak
kullanilmis ve yapilan hareketlerin nicelik olarak
siniflandirilmast yapilmamis olsa da giiniimiizde
yapilan miisabaka veya yarigma analizinin temelini
olusturmast bakimindan 6nemli oldugu kabul edi-
len bir gercektir.

Musabaka Analizinin Yapiima
Nedenleri

[nsanlarin beyni ve gozleri sistemsel olarak kendi
bagina veya birlikte gozlem yapma, problem ¢ozme
ve analiz etme becerilerini Gist diizeyde yapabilmele-
rine ragmen yaptiklar1 gézlem sonrasinda hatirlama
kapasiteleri oldukga sinirlidir. Yapilan bir aragtirma-
da, ozellikle genglerde edinilen bilginin % 83’ti gor-
me, % 111 isitme, % 3.5’i koklama, %1.5’i dokun-
ma ve % 1’i tatma yolu ile 6grenilmektedir.

Bir baska aragtirma sonucunda ise, zaman
faktorii sabit tutulmasina ragmen okuduklarinin
%]10’unu, isittiklerinin  %20sini, gérdiiklerinin
%30’unu, gorip isittiklerinin %50%sini, sdyledik-
lerinin %70’ini, yapip sdylediklerinin ise %90’1n1
hatirlamaktadirlar. Buna ek olarak, elit ve amator
diizeyde antrenorliik yapan kisilerin miisabaka son-
rast ortaya konan performansin degerlendirilmesi
icin yapilan bir calismada, deneyim ve bilgi seviyesi
bakimindan aralarinda ciddi seviye farki olmasina
ragmen antrendrlerin haturlama kapasitesi arasinda
onemli fark bulunmamistir (Goodman, Franks &
Wilberg, 1985). Gelisen teknoloji ile birlikte gor-
sel ve isitsel teknoloji kullanimi spordan elde edilen
basartya dogrudan etki etmesinden dolay1 giderek
onem kazanmustir.

Ozellikle profesyonel ve elit diizeyde yapilan
spor branglarinda kalici ve 6nemli basarilarin elde
edilmesi i¢in antrendriin veya spor bilimcilerin
miimkiin oldugunca objektif bilgilerle bilgi topla-
masi gerekmektedir. Bu nedenle, miisabaka ve ma¢

analizi sporcular hakkinda bilgi toplamak, antren-
mani yonlendirmek, sonug ¢itkarmak ve buradan
hareketle en iyi teknik, taktik ve performansi sergi-
lemek i¢in kullanilan en 6nemli araglardan biridir.

Miisabaka analizi asagidaki kogullar icin yapi-
labilir:

1. Veri toplamak,
Objektif degerlendirme yapmak,
Performansi degerlendirmek,

Antrenmani yonlendirmek,

AN

Sporcular hakkinda bilgi havuzu olustur-

mak ve

6. Teknik-taktik degerlendirme yapmak.

Misabaka Analizi Degerlendirme
Yontemleri

Miisabaka analizi yapmak icin birgok yontem
gelistirilmistir. Bu yontemler Tablo 7.4%te detayli
sekilde gosterilmistir. Bu yontemlerin temelinde
degerlendirmenin nasil yapildigs sorusu 6nem ka-
zanmaktadir. Degerlendirme yaygin olarak 2 sekil-
de yapilmaktadir.

1. Nitel degerlendirme:

1.1- Herhangi bir 6l¢tim aract kullanma-
dan kisinin duyu organlar ile yapug goz-
lem bigimidir.

1.2- Subjektif olmast bakimindan kisinin
gorislerini, distincelerini ve duygularini
iceren kisisel degerlendirmeler igerir.

1.3- Ayni zamanda analizi yapacak kisinin
analizi yapilacak olan spor ile ilgili gerekli
donanima sahip uzman kisilerden olusma-
st durumunda elde edilen sonuglar yoruma
agtk, raporlanmast zor ve kisiye bagli bir sii-
re¢ barindirir.

1.4- Sonuglar herhangi bir rakamsal ifade
kullanilmadan kisinin belirledigi iyi, fena
degil, giizel gibi subjektif degerlendirmeler
ile ifade edilir.
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Resim 7.8 Niteliksel analiz

2. Nicel degerlendirme:

2.1- Bilimsel bir temeli olan bir 6l¢tim araci kullanilarak kisiye gore degismeyen gogunlukla rakam-
sal ifadeler ile yapilan degerlendirmelerdir.

2.2- Objektif olmast bakimindan kisinin gorislerini ve duygularini katmadan 6nyargisiz ve gercege
dayali bir bi¢cimde ortaya koyan grafik, tablo ve sayilarla ifade edilir.

2.3- Uzun siireli ve ayrinuli bir egitimden gegen uzman kisiler tarafindan pahali ekipmanlarla ya-
pilabilen belli ve sabit siireglere sahip olan yontemdir.

Miisabaka analizi i¢cin kullanilan en eski ve klasik ydntem teknik, taktik analiz (notational) yéntemidir.
Bu yontem kagit, kalem ve miisabakaya ait gozlenecek kriterler belirlenerek yapilan analizdir. Gelisen
teknoloji ve analiz konusunda bilgili, teknik ekibin olmasindan dolay1 ge¢miste miisabakalarin video ile
kayit edilip daha sonra televizyon gibi gorsel araglarla miisabaka 6ncesi ve sonrasi olarak degerlendirme
yapilabilirken artik anlik olarak miisabaka sirasinda da bireysel, grupsal veya takimsal olarak da degerlen-
dirme yapilabilmektedir.
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Video analiz

Tablo 7.4 Misabaka analizi ydntemleri ve 6zellikleri.

Kalem, kagt

Kamera, tv

(video based)

Bilgisayarh analiz
(computer based)

Miisabaka analizini su 3 baslik altinda incele-

Kamera, bilgisayar,
network, Gps

mek miimkiindiir:
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1. Teknik-Taktik Analiz: Takim ve bireysel

sporlarda yaygin olarak kullanilan bu analiz
yontemi takimlara veya oyunculara ait olan
ve spora uygun sekilde belirlenen kriterlerle
teknik-taktik bilgilerin bir veya birden fazla
miisabakaya gore toplanarak degerlendiril-
mesi siirecinden olusur. Ornek olarak, litera-
tiirde futbolda yapilan bir miisabaka analizi
calismasinda 2006 Diinya Kupasi’'na ait 64
magta atilan toplam 147 goliin analizini ya-
pilmustr. Gollerin gergeklesme bigimleri; %
63 (92 gol) olgun ataklar, % 16 (24 gol) ser-
best vuruslar, % 9 (13 gol) penalt auslari, %
8 (12 gol) korner atist ve % 4 (6 gol) tag atist
olarak belirlenmistir (Acar ve ark., 2007).

2010 yilinda yapilan bir diger calismada,
2010 Diinya kupasinda miisabakalardan ga-
lip gelen ve maglup ayrilan takimlarin karsi-
lagtirilmasinin yapildigi bir bagka calismada,
miisabakalardan galip gelen takimlarin gol,
sut ve hedefi bulan sut ortalamalarinin daha
yitksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Bor-
donau ve ark., 2013). Miisabakalardan elde
edilen teknik bilgilerle takimlarin turnuvay1
bitirdikleri siralamalari arasinda regresyon
modellenmis ve “kafa vurusu” ile “topla kos-
ma” bilesenleri yiiksek olan takimlarin daha
basarili, pas yapan ve top siiren takimlarin
ise daha basarisiz olduklar: belirlenmistir.

. Fizyolojik Analiz: Miisabaka veya antren-

manlarda sporcunun yiiklenme, dinlenme
ve toparlanma esnasinda kolay ve en yaygin
olarak 6lgiilen fizyolojik cevabi kalp atim

Ucuz,

kolay ulasilabilir

Ucuz,

uzun siire kayit,

| Veritoplamaarashan

Teknik, taktik
analiz (notational)

Ses kayit cihazi
Ses Kayit

Gozleme dayall,
kisiye bagli

Gozleme dayall,
anlik bilgi saglar

kolay ulasilabilir

Uzun sire kayit,
tekrar ve hizl

inceleme

Uzun sure kayit,
tekrar ve hizli inceleme

Pahali, hareketsiz
bolge hakkinda
bilgi vermez

Pahali, egitimli uzman
kisi gereklidir,

hizi (KAH) ve kalp aum hizi yiizdesidir
(%KAH). Olciim bireysel veya takim olarak
geligtirilen, anlik olarak farkli araliklarla veri
alan ve bunu sporcu veya antrendre goste-
rebilen sekilde tasarlanmustir. Sicaklik, nem,
basing gibi cevresel etmenlerden ve sirka-
diyen déngiiden etkilenmesinin yaninda
KAH, antrenmanin takibinde, yonlendiril-
mesinde, antrenman ve miisabakaya verilen
fizyolojik yiikiin belirlenmesinde ucuz ve
kullanimi kolay olmasi bakimindan 6nem-
li bir fizyolojik parametredir. Bunun yanin
laktik asit seviyesi, viicut sicakligi, nefes fre-
kansi, kalp aum degiskenligi gibi giyilebilir
yeni nesil saat, kemer ve cihazlar ile kolay-
likla gegerligi ve giivenirligi yiiksek sekilde
olctilebilen bircok fizyolojik cevap bulun-
maktadir (Johnstone ve ark., 2012).

Hareket Analizi (GPS): Ozellikle son yil-
larda bolgesel (LPS) ve kiiresel konumla-
ma sistemlerinin (GPS) profesyonel ve elit
diizeydeki sporcular ve takimlar tarafindan
kullaniminin yayginlasmasindan dolay: ya-
risma ve miisabaka sirasinda anlik olarak ha-
reket analizi yapilabilmektedir. Bu yontem
ayni zamanda sporculara ait objektif bilgileri
icerirken uzman ekip tarafindan diger sub-
jekdf bilgilerle (taktiksel veya pozisyonel)
elde edilen veriler raporlanarak antrenér
veya spor bilimcilere raporlanabilir.

Diger analiz yontemlerinden farkli olarak c¢ok
pahali ekipmanlar gerektiren bu sistemin farkli ve

yaygin

olarak kullanilan bir¢ok sistem olmasinin

yaninda bu sistemler farkli uydularla farkli hizlarda
(5-30 Hz) veri saglamaktadir. Hareket analizinin gii-
niimiizde siklikla kullanilmast sonrasinda takim ve
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bireysel sporlarda sporcularin kat edilen mesafe ce-
vaplari ve kat edilen mesafelerde gegirdikleri siireleri
iceren hareket profilleri belirlenmistir. Bu cevaplara
ek olarak hizlanma (acceleration), yavaslama (dece-
leration) ve toplam kat edilen mesafe cevaplari da
onemli diger cevaplar olarak degerlendirilmektedir.

Ornek olarak, hareket analizinin en sik kulla-
nildigr spor dallarindan biri olan futbolda, 2007
yilinda 300 elit futbolcu ile yapilan ¢alismada, 20
tane [spanya 1.lig ve 10 Sampiyonlar Ligi maginin
mevkilere gore 5 farkli siddette kat edilen toplam
mesafe ile yapilan hareketlerdeki gegirilen ortala-
ma siireler incelenmistir. Calisma sonucunda; orta
saha oyuncularinin kat ettikleri mesafe defans ve
forvet oyuncularina gére anlamli gekilde yiiksek
bulunurken, yapilan farkli siddetteki iglerin orani
da mevkilere gore farklilik gosterdigi bulunmustur.
Kat Edilen toplam mesafelerde veya maksimal ile
submaksimal siddette kat edilen mesafelere bakil-
diginda iki devre arasinda bulunmazken, orta sid-
detteki hizlarda (11.1-19 km.h!) kat edilen mesa-
felere bakildiginda ise 1.devre daha yiiksek oldugu
gozlenmistir (Di Salvo ve ark., 2007).

Ingiltere Premier Ligi'nde 2005-2006 sezo-
nuna ait 370 magin analizinin yapildigt bir bas-

ka caligmada ise; hareket profilleri asagidaki gibi
belirlenmistir.

e Durma (0-0.6 km.h)

e Yiiriime (0.7 =7.1 km.h™")

* Jogging (7.2 -=14.3 km.h!)
*  Kosu (14.4 —19.7 km.h™")

¢ Yiiksek hizda kosu (19.8 — 25.1 km.h™")
(>25.1 km.h?)

Calisma sonrasinda mag igi aktivitelerin toplam
siire igerisindeki ytizdeleri;

* Durma % 5.6
e Disiik siddetteki hareketler % 85.4
% 59.3 yiiriime

e Sprint

% 26.1 jogging
e Yiiksek siddette kosular % 9.0
% 6.4 kosu
% 2.0 yiiksek hizda kosu
% 0.6 sprint olarak belirlenirken;

Mag igerisinde kat edilen toplam mesafe
10.714£991 m olarak bulunurken (Bradley ve
ark., 2009).

Tablo 7.5 Kat Edilen toplam mesafenin dagilimi.

I FTT N T

Jogging 2172 +338 2052 + 315
Kosu 879 + 237 827 £221

Yurime 1889 + 183 1929 + 145
Kat Edilen toplam mesafe 5422 + 561 5292 + 508

Ozetle, bu bilgilerden hareketle takim veya bireysel sporlarda belirlenen teknik-taktik, fizyolojik ve
hareket analizi verileri:

1. Teknik-taktik performansin belirlenmesi ve gelistirilmesi,
Miisabaka ve antrenman sirasindaki fizyolojik gereksinimlerin belirlenmesi ve gelistirilmesi ,
Spor dalina benzer (simiile eden) egzersiz modellerinin olusturulmast,

Spor dalina 6zgii performans testlerinin gelistirilmesi ve

AN S

Antrenmanlarin yénlendirilmesi gibi amaglarla kullanilabilir.
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Ogrenme Ciktisi

3 Miisabaka analizinin yapilma amaglarini ifade edebilme
4 Miisabaka analizi dederlendirme yontemlerini yorumlayabilme

Miisabaka analizi ile yaris-
ma veya mag performans
cevaplarini iligkilendiriniz.

Miisabaka analizi neden
yapilir?

[lgilendiginiz sporda yapi-

lan miisabaka analizleri ile

elde edilen bilgilerin ant-
renmanlarin olusturulmast,
uygulanmasi ve ydnlendir-

mesi tizerindeki etkilerini
diisiiniiniiz.

ol

i Yasamla lliskilendir

Miisabaka Analizi ve Teknoloji

Sporcularin sosyal medya ve interneti etkin
kullanarak diinya ¢apinda sohretler hiline gelme-
siyle birlikte reklam, sponsorluk, forma gelirleri
gibi ekonomik degeri giin gectik¢e artan spor
alaninda bilgisayar ve teknolojinin de kullanimi
giderek artmaktadir. Bu nedenle, miisabaka veya
yarigma ortaminda sergilenen performansin de-
gerlendirilmesi 6nemli héle gelmistir. Bu neden-
le, diinyada oldugu gibi tilkemizde de basta fut-
bol gibi takim sporlarinda teknik ekip igerisinde

mag analizi ile ilgilenen bir uzmanin olmasi ve
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bunun federasyonca zorunlu tutulmas: bu du-
rumun ne kadar 6nemli oldugunun gostergele-
rinden biridir. Boylelikle kuliipler sadece kendi
takimlar1 hakkinda degil ayni zamanda rakip ta-
kimlar hakkinda da bilgi sahibi olabilirler. Edi-
nilen bu bilgiler ile futbolcu segimlerini, antren-
man yonlendirmelerini ve takimin teknik-taktik
durumunu degerlendirmek miimkiindiir. Ornek
olarak, ‘https://www.ntvspor.net/futbol/onemli-
olan-bilgiyi-strateji-haline-getirmek-579¢1b91c-
873cc3eb424ad4c” bu baslik ile yayinlanan ha-

bere incelenebilir.


https://www.ntvspor.net/futbol/onemli-olan-bilgiyi-strateji-haline-getirmek-579e1b91c873cc3eb424ad4c
https://www.ntvspor.net/futbol/onemli-olan-bilgiyi-strateji-haline-getirmek-579e1b91c873cc3eb424ad4c
https://www.ntvspor.net/futbol/onemli-olan-bilgiyi-strateji-haline-getirmek-579e1b91c873cc3eb424ad4c
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Biyomotor ozelliklerin alan ve
laboratuvar testlerini uygulayabilme

Biyomotor ozelliklerin alan ve
laboratuvar testlerini yorumlayabilme

Biyomotor Ozelliklerin Alan ve

Laboratuvar Testleri

Giiniimiizde gelisen teknolojinin giindelik hayatimizda 6nemli bir yer kaplamasinin yaninda spor ve
performans ile ilgili de cok 6nemli gelismeler oldugu bilinmektedir. Bunlarla birlikte antrenman yéntem
ve uygulamalarinin da gelismesi yeni rekor ve basarilart beraberinde getirmektedir. Boylelikle ¢ok biiyiik
bir ekonomik pazar haline gelen spor alaninda, performans él¢iimii ve degerlendirmesi icin spor bilimci-
ler ve aragtirmacilar tarafindan yapilan aragtirma ve gelistirme faaliyetleri giderek 6nemini arturmakeadir.
Ozellikle saniye veya saliseler ile yarismalarin kazanildigt veya rekorlarin kirildigi performans sporunda
profesyonel ve elit sporcularin bu alanda iiretilen bilgileri kullanarak hem performanslarini arttirmalar:
hem de sakatlik risklerini azaltmalari ayrica énemlidir. Bu nedenle literatiirde popiiler ve giincel olan
bilgileri kullanarak bir antrenman biriminde sporcunun ihtiyaci olan spora 6zgii birden fazla biyomotor
ozelligin gelistirilmesini miimkiin kilmaktadir. Boylelikle uzun siireli miisabakalar1 olan ve yilin ¢ok
biiyiik bir boliimiinde siirekli olarak yarismact durumunda olan takim sporlarinda bu durum antrenér,
sporcu ve spor bilimciler tarafindan siklikla kullanilir hile gelmektedir.

Spora ozgii fizyolojik cevaplarin belirlenmesi ile antrenmanlarla hangi biyomotor ozelliklerin daha
onemli oldugu ve daha siklikla caligilmasi gerekliliginin belirlenmesinin yaninda sezonun farkli zaman-
larinda spora ve biyomotor 6zellige 6zgii testler yapilarak durum belirleme, gdzlem ve gelisim rahatlikla
takip edilebilir. Biyomotor &zelliklerin birbiri ve diger yardimer biyomotor ozelliklerle iligkileri de goz
oniinde bulunduruldugunda test yapmak ve test sonuglarina gore antrenman yonlendirmesinin yapilma-
st kondisyoner ve performans uzmanlari i¢in vazgecilmez bir referans noktast olmaya devam etmektedir.
Literatiirde farkli biyomotor 6zellikleri hem laboratuvarda hem de alanda 6l¢meyi saglayan bircok test
bulunmakla birlikte bu 6l¢iimleri segerken ve uygularken avantaj ve dezavantajlarint da goz 6niinde bu-
lundurmak gereklidir. Bir¢ok biyomotor ozelligin 6l¢iimii i¢in gogu zaman altin standart ozelligi tagtyan
laboratuvar testleri, uzman ekip ihtiyaci, pahali ekipman ve uzun siireli 6l¢timler gibi her zaman kolaylik-
la elde edilemeyecek sartlardan dolay: yerini alan testlerine birakmak durumunda kalabilir. Alan testleri
ise laboratuvar testleri kadar dogru sonug¢ vermeyen ve standart sartlarda olmayan bir 6l¢iim yéntemi
olmasina ragmen 6zgii ortam, kisa siire ve pratik olmalari bakimindan siklikla kullanilmaktadir.
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Miisabaka analizinin yapiima
amaclarini ifade edebilme

Misabaka analizi dederlendirme
yontemlerini yorumlayabilme

Misabaka Analizi

Biyomotor 6zelliklerin test edilmesi, degerlendirilmesi ve gelismesi icin yapilandirilan ve olusturulan
antrenmanlar ile profesyonel ve elit sporcularin performans artisi hedeflenir. Bunun sonucunda ortaya
konan performansin miisabakaya fizyolojik ve kinematik bir yansimasinin oldugu bilinmektedir. Gelisen
teknoloji ile birlikee 6zellikle son zamanlarda performans sporcularinin yaygin olarak kullandigi Gps ve
Gps verisinden elde edilen kinematik veriler ile iliskilendirilen fizyolojik cevaplarin antrenman analizin-
de, antrenmani yonlendirmede ve performansin gelisimi icin yeni antrenmanlar olusturmada bir referans
noktast olarak kullanilmaktadir. Bu bilgiler 1si31nda, performans analizi, mag analizi ve biyomotor 6zel-
liklerin birbiri ile gok yakin iliskili konular oldugu ve bu konularin tiimiiyle degerlendirilmesi gerekliligi
goz oniinde bulundurulmalidir.

ktilari ve bolum oOzeti
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Asagidaki kavramlardan hangisi biyomotorik

ozellikler igerisinde yer almaz?

A. Dayaniklilik
B. Siirat

C. Kuvvet

D. Taktik

E. Esneklik

Acrobik kapasite ile es anlamli olarak kullani-
lan ve bir egzersizi uzun siire siirdiirebilme yetene-
gi olarak tanimlanan biyomotorik 6zellik agagidaki
kavramlardan hangisinin tanimidir?

A. Esneklik

B. Dayaniklilik
C. Kuvvet

D. Siirat

E. Denge

n Asagidakilerden hangisi laboratuvar testlerine
ait bir 6zellik degildir?

A. Yiiksek standart

B. Yiiksek maliyet

C. Diisiik cevresel gegerlik

D. Sabit standartlar ve gevre

E. Ucuz ekipman

n Asagidakilerden hangisi kuvvet siniflamast
icerisinde yer almaz?

A. Hipertrofi

B. Maksimal kuvvet
C. Cabuk kuvvet
D. Ceviklik

E. Kuvvette devamlilik

n Igsel ve digsal direngleri asmay1 saglayan ayni
zamanda sinir-kas yetenegi olarak tanimlanan bi-
yomotorik dzellik asagidakilerden hangisidir?

A. Esneklik

B. Ceviklik

C. Kuvvet

D. Koordinasyon
E. Denge

n Onemli bir biyomotor 6zellik olan koordi-
nasyon ile asagidaki kavramlardan hangisi ile ilis-
kili degildir?

A. Cabukluk

B. Reaksiyon

C. Esneklik

D. Ritim

E. Denge

n Asagidakilerden hangisi ceviklik testleri igeri-
sinde yer almaz?

A. 505 testi

B. T drill testi
C. Zig-zag testi
D. Mekik testi
E. Cooper testi

n Asagidakilerden hangisi miisabaka analizi

yontemleri icerisinde yer almaz?

A. Teknik, taktik analiz
B. Ses Kayit

C. Video analiz

D. Bilgisayarli analiz

E. Televizyon analiz

n Miisabaka analizi yapilirken asagidakilerden
hangisi amaglanmaz?

A. Test yapmak icin

B. Veri toplamak icin

C. Performansi degerlendirmek icin

D. Antrenman yénlendirmek icin

E. Teknik-taktik degerlendirme yapmak icin

Asagidakilerden hangisi miisabaka analizi ile
ilgili kavramlardan biri degildir?

A. Gps

B. Performans

C. Kat edilen mesafe

D. Fizyolojik cevap

E. Protokol

Mipualbo Jsjau
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E

Yanitiniz yanls ise “Giris” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Ozelliklerin
Alan ve Laboratuvar Testleri” konusunu ye-
niden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Giris” konusunu yeni-
den gdzden gegiriniz.

6

8

C

E

E

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Ozelliklerin
Alan ve Laboratuvar Testleri” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Ozelliklerin
Alan ve Laboratuvar Testleri” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Miisabaka Analizi” ko-
nusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Ozelliklerin
Alan ve Laboratuvar Testleri” konusunu ye-

D)

9 Yanitiniz yanlis ise “Miisabaka Analizi” ko-
nusunu yeniden gozden gegiriniz.

b g A {
>

niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Biyomotor Ozelliklerin

neler 6grendik yanit anahtari

5. C Alan ve Laboratuvar Testleri” konusunu ye- IS | Yeruonwz ya.nh§ 15? Musab?ll.ia.Anallzl o
it s et nusunu yeniden gdzden gegiriniz.
- Aragtir Yanit
Anahtari I

Acrobik dayanikliligi degerlendirmek icin giincel ve yaygin olarak kullanilan
alan testi 1996 yilinda Jens Bangsbo tarafindan gelistirilen Yo-Yo testleridir.
Yo-Yo testleri yiiksek giivenirlik ve gecerlige sahip olmakla birlikte, takim ve
bireysel spor branglarinda da kolaylikla uygulanabilen 3 farkli protokol ve bu
3 protokole ait iki alt seviyeden olusmaktadir (Bangsbo, 1996). Testler kendi
aralarinda ve kendi i¢inde hem test siiresi hemde baglangi¢ hizlari bakimindan
farklilik géstermektedir. Bu nedenle, 10 km/s hiz ile baslayan Yo-Yo aralikli

toparlanma testi seviye 1 testi spora yeni baslayanlar, rekreasyonel ve amator

sporcular i¢in uygun bir test iken, 13 km/s hizla baslayan Yo-Yo aralikli topar-
lanma seviye 2 testi profesyonel ve elit sporcular i¢cin daha uygundur. Aerobik
dayanikliligin belirlenmesinde kullanilan en giivenilir ve gegerli (altin standart)
yontem kosu bandinda farkli egim ve hiz aruglari yapilirken oksijen analizorii

kullanilarak indirekt kalorimetri ile uygulanan yontemdir. Sporcularin seviye-
sine gore degismekle birlikte farkli protokollerin kullanildig: bilinmekeedir.

Miisabaka analizi yapilan spora (takim veya bireysel) ve bulunulan seviyeye
(amator, profesyonel veya elit) gore bircok farkli nedenle yapilmakla birlik-
te genel olarak veri toplamak, objektif degerlendirme yapmak, performansi
degerlendirmek, antrenmani ydnlendirmek, sporcular hakkinda bilgi havuzu
olusturmak ve teknik-taktik degerlendirme yapmak i¢in yapilmaktadir.
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Spor Biyomekanigi Il

ktilar
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Kinetik Kavramlar

1 Kuvvet, surtinme kuvveti ve Newton
hareket yasalarini aciklayabilme

Kati Cismin Denge Durumu
2 Moment ve kutle merkezi hesaplayabilme

3 2 boyutta insan kitle merkezinin yerini
belirleyebilme

Kati Cisim Mekanigi: Kinetik
4 Dogrusal ve acisal harekette momentum
hesaplayabilme

5 Spor hareketlerinde is, glc ve enerji hesabi
yapabilme

Kuvvetin Hesaplanmasi

6 Spor hareketlerinde ters dinamik
hesaplamalari aciklayabilme

Anahtar Sézcukler: » Biyomekanik ¢ Dinamik ¢ Hareket « Kuvvet « Moment/Tork ¢ Denge ° Kitle Merkezi
* Momentum ¢ Acisal Hareket * Eylemsizlik * Enerji * Kinematik ¢ Kinetik ¢ Ters Dinamik
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GIRIS

Bu béliimde biyolojik sistemlerin yapisini, is-
levselligini ve hareketlerini inceleyen biyomekanik
alaninin insan hareketine neden olan kuvvetlerin
incelendigi kinetik etkiler Spor Biyomekanigi pers-
pektifiyle ele alinacakur.

Kuvvet, hayatin pek ¢ok alaninda oldugu gibi
spor alaninda hareketin anlagilmasinda, degerlen-
dirilmesinde ve gelistirilmesinde onemli bir fak-
tordiir. Oncelikle biyomekanik arastirmalarinda
hareketi meydana getiren kuvvetleri incelemek ve
anlamak amaciyla kullanilan ve mekanigin belki de
en 6nemli kesiflerinden biri olan, Isaac Newton’'un
hareket yasalar: anlatlacakur.

Igsel ve dissal kuvvetler insan viicudunda etki
ederek viicut tiyelerinin (segmentlerin) eklemler et-
rafinda donmelerini ve béylece ¢esitli sportif hare-
ketlerin gergeklestirilmesini saglarlar. Bu hareketler
sirasinda segment ve viicut kiitle merkezi konumu-
nun ve uygulanan kuvvetlerin eklemler etrafinda
olusturduklar1 momentlerin hangi yontemlerle na-
sil hesaplandig: gosterilecektir.

Dogrusal ve agisal hareket gerceklestiren cisim-
lerin mekanigini incelemek icin kullanilan fiziksel
niceliklerden olan momentum, itme, is, gii¢, ener-
ji, eylemsizlik momenti ve tork kavramlari ele ali-
nacakur. Bu kavramlar spor ortamindan 6rneklerle
pekistirilerek bir antrenériin uygulamak istedigi
teknigin amacini, nedenlerini ve sonuglarini hare-
ket mikcarini bu nicelikleri kullanarak sayisal ola-
rak ifade edebilmesi amaglanmustir.

Insan viicudunda hareket sirasinda olusan icsel
kuvvetlerin ol¢iilerek veya hesaplanarak bu kuvvet-
lerin etkilerini incelemek biyomekanik ¢aligmala-
rinin baslica konularindandir. Hareketi meydana
getiren bu kuvvetler 6lgiilerek veya hesaplanarak
hareket teknigini gelistirme, spor yaralanmalarin-
dan korunma ve malzeme ergonomisi gibi cesitli
alanlarda fayda saglamaktadir. Biyomekanik calig-
malarinda hareketin kinematigi ile kinetigini bir-
lestiren ve mekanigin farkli bir yaklasimi olan ters
dinamik analiz ydntemiyle bu kuvvetler hesaplana-
bilmektedir. Bu béliimde son olarak hareket eden
cisimlerin eylemsizlik 6zelliklerini ve kinematigini
belirleyerek cismin hareketine neden olan kuvvet-
lerin ve torklarin hesaplanmasi islemi olan ters di-
namik yontem agiklanacakur.

KINETIK KAVRAMLAR

Biyomekanik alanindaki caligmalar genellikle
hareket (kinematik) ve hareketin nedenleri (kinetik)
olmak tizere iki béliime ayrilmaktadir. Bu béliim-
de cisimler {izerine etki ederek harekete neden olan
kuvvetleri inceleyen mekanigin bir alt dal olan ki-
netik bransina dair temel kavramlar ele alinacakuir.

Biyomekanik Nedir?

Onceleri insan hareketlerinin tanimlanmasinda
kinesiyoloji terimi kullanilmaktaydi. Zaman iginde
mekanik prensiplerin uygulandigi caligmalar ki-
nesiyolojik arastirmalarda yer almaya basladi. Me-
kanik prensiplerin ya da iskelet-kas sistemlerinin
hareketlerinin  tanimlanmasinda  kinesiyolojinin
kapsaminin yeterli olmadig1 gozlendi. Antropome-
kanik, biyodinamik, antropokinetik, biyokinetik,
homokinetik, kinantropoloji gibi terimlerin kulla-
nilmasinin ardindan béyomekanik terimi genis
kitleler tarafindan kabul gordii.

o

Mekanik; fizigin, cisimler tizerinde etkili
olan kuvvetleri ve bu etkiden dogan hare-
ket ve sekil degistirmelerini inceleyen bir

alt dalidur.

Biyomekanik; insan viicudu iizerine etki
eden i¢ ve dis kuvvetleri ve bu kuvvetle-
rin meydana getirdigi etkileri anatomik
ve fizyolojik bilgiler icerisinde, mekanik

yasalari ve yontemlerine gére inceleyen

bilim dalidur.

Kuvvet

Biyomekanikte kuvveti ve meydana getirdigi
etkileri agiklamada kullanilan en temel 6l¢ti birim-
lerinden biri kiitledir. K7itle (m) bir cismin madde
mikrtaridir. Skaler bir biytikliik olan kiitlenin biri-
mi metrik sistemde kilogramdir ve kg kisaltmasi ile
gosterilir.

Kuvvet giinliik dilde stk¢a kullanilan bir sézciik
olmasina ragmen fizik biliminde kuvvet, bir cis-
min diger bir cisim tizerindeki etkisini temsil eder;
basitge iki cismin etkilesimiyle olusan ¢ekme veya
itme olarak tanimlanabilir. Kuvvet () vektorel bir
niceliktir; yonii ve biytikligi vardir. Metrik siste-
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me gore kuvvetin birimi Newtondur ve /V harfiyle gosterilir. Kuvvetin birimi, kiitle ve ivme birimlerinin
carpimudir (1 kg.m/s%); 1 kilogramlik kiitleyi 1 m/s* kadar ivmelendirmek igin gereken kuvvet miktar: 1
Newtondur.

Biyomekanikte kuvvetin, katt cisimler ve sekil degistirebilen cisimler tizerindeki etkileri ile ilgilenilmek-
tedir. Insan viicudu sekil degistirebilen yapilardan olusmaktadir ve biyolojik dokulardaki icsel kuvvetler ele
alindiginda sekil degistirebilen cisimlerin mekanigi onem kazanmaktadir. Bu boliimde kuvvetin kau cisimler
tizerindeki etkileri tartigilacakur. Cisimler tizerine etki eden kuvvetler genellikle iki baglikta siniflandirilir:

1. Igsel kuvvet: Igsel kuvvetler bir cismin iginde etki ederler, dolayistyla cismin hareket etmesini sagla-
mazlar. Igsel kuvvet, cismi meydana getiren parcaciklarin birbirlerini cekme veya itme etkisidir. Insan
viicudu bir cisim olarak ele alinirsa bir kasin, tendonlar ve baglar araciligiyla bir kemige uyguladig
cekme kuvveti igsel bir kuvvet olarak kabul edilir. Igsel kuvvetleri cerrahi miidahale olmadan dogru-
dan 6lgmek miimkiin degildir.

2. Dagsal kuvvet: Bir cisme disaridan etkiyen kuvvettir; cismin hareket etmesini, yavaslamasini veya
hizlanmasini saglar. Ornegin, yer tepki kuvveti digsal bir kuvvettir; bu kuvvet sayesinde yiiriiyebili-
yor ve zemin {izerinde hareket edebiliyoruz. Digsal kuvvetler de iki baslik altinda incelenmektedir:

e Temassiz kuvvet: Biyomekanikte en bilinen digsal kuvvet agirlikur. Bir cismin agirhigs, yer
cekiminin ¢ekme kuvvetiyle olusur. Agirlik (W), o cismin kiitlesi () ile yer ¢ekimi ivmesinin
(2) carpimu olarak ifade edilir ( ve yonii her zaman asagiya dogrudur. Kiitlesi olan bir cismin
agirligi vardir (en azindan Diinya {izerinde) ve cisim yeryiiziine temas etmese dahi yer ¢ekimi
kuvveti bu kiitleyi asagiya dogru geker. Ornegin, yer ¢ekimi kuvveti sigrama yapan bir spor-
cunun yukar1 yondeki hareketini yavaglatir. Bu kuvvet, sporcunun ayaklar: yerden kesildikten
sonra da, yani cisimler birbirlerine temas etmeksizin de etki eder. Diger bir temassiz kuvvet
olan manyetik kuvvetler biyomekanigin ilgi alant icerisinde yer almamaktadir.

e Temas kuvveti: Bu kuvvet iki cismin birbirine temasi sirasinda olugur. Bizler ayakta dururken dahi
ayagimiz ve zemin arasindaki bir temas kuvveti meveuttur. Ornegin, siirtiinme kuvveti bir gesit temas
kuvvetidir ve birbiriyle etkilegen iki cismin yiizeyleri arasinda ters yonlii olarak etki eder.

Unutulmamalidir ki kuvvet, yonii, biiytikligii ve uygulanma noktasi olan vektorel bir niceliktir. Viicut
agirlig, stirtiinme, hava ve su direnci insan viicudu tizerinde etki eden baslica kuvvetlerdir.

Newton Hareket Yasalari

Ingiliz matematikgi Sir Isaac Newton'un hareket yasalari belki de mekanigin en 6nemli kesiflerinden-
dir. Bu yasalar biyomekanikte de insan hareketinin nedenlerini, bu hareketlerin nasil meydana geldigini
anlamak amaciyla kullanilan temel yasalar olarak diisiiniilebilir. Isaac Newton bu yasalart ilk kez 1686
yilinda De Philosophiae Naturalis Principia Mathematica adli kitabinda yayimlamistir. Newton’un bu ese-
rinde yayimladig1 ve giintiimiizde eylemsizglik yasast, ivmelenme yasas: ve etki-tepki yasast olarak bilinen tig
adet hareket yasasi vardir.

Newton’un Birinci Hareket Yasasi: Eylemsizlik
Newton’un eylemsizlik yasasi olarak bilinen birinci hareket yasasi asagidaki gibi ifade edilmektedir:

* Eylemsizlik yasasina gore hareketsiz veya sabit hizla hareket eden bir cismin tizerine herhangi digsal
bir kuvvet etki etmediginde hareketsiz kalmaya veya sabit hizli hareketine devam eder.

Newton cisimlerin harekete karst belirli bir dirence sahip olduklarini ve bu direnci yenecek bir digsal
kuvvet uygulanmadig: takdirde cisimde var olan hareketlilik veya hareketsizlik halinin siirecegini belirt-
mektedir. Ornegin yerde durmakea olan bir giille, bir digsal kuvvet etki etmedigi siirece durmaya devam
edecektir. Agirligt 70 Newton olan giilleye dikey yonde agirhigina esit bir gekme kuvveti uygulandiginda
giille hareket etmeyecektir. Giilleye dikey yonde 70 Newror'dan fazla bir kuvvet uygulandiginda giille yu-
kari dogru hareket edecektir.
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Sabit hizla hareket eden cisim olarak bir buz pa-
teni sporcusu buz tizerinde sabit bir hizda kaydigt
durumda bu sporcuya, hicbir digsal kuvvet etki etme-
diginde ayni hizla sonsuza dek ayni yonde kaymaya
devam edecektir fakat hava siirtiinmesi ve paten ile
buz arasindaki siirtiinme kuvveti gibi digsal kuvvetler
sporcunun hizinin azalmasina neden olacakur.

Newton’un ikinci Hareket Yasasi:
lvmelenme

[vmelenme yasasi matematiksel olarak kuvvet
(F), kiitle (m) ve ivme (@) arasindaki iliskiyi tanim-
lamaktadir ve F = ma esitligiyle ifade edilmektedir.
Bu iliski, sabit kiitleli bir cisim icin asagidaki gibi
li¢ parcada ifade edilebilir:

* Bir cisme uygulanan kuvvet o cismin hare-

ket etmesini, ivmelenmesini saglar. Aslinda
bu ifade Newton'un eylemsizlik yasasinin

karsiligidir.

e Cisim, tizerine etkiyen net kuvvetin mikta-
rina bagli olarak o kuvvetle ayni yonde ha-
reket eder. Cismin hareketindeki degisiklik
uygulanan kuvvetin miktarina ve yoéniine

baglidir.

e Cismin ivmelenme miktari, cismin kiitlesi-
ne baglidir. Belirli bir kuvvet kiitlesi fazla
cismi daha az ivmelendirirken kiitlesi daha
az olan cismi daha fazla ivmelendirir.

Bir cismin {izerine etki eden kuvvetlerin topla-
mina (3, F) net kuvvet adi verilir. Cisim net kuv-
vetin y6nii ve miktarina bagli olarak hareket edece-
ginden m kiitleli bir cisim i¢in F = ma esitligi daha
anlagilir bir gekilde yeniden ifade edilebilir:

EFy(')'n =may()'n

E Fyb'n

ay(')'n =

Bir cismin hareket yonii, uygulanan net kuv-
vetin yoniiyle aynidir. Cismin ivmelenme miktari
uygulanan net kuvvetle dogru oranuli iken cismin
kiitlesi ile ters orantilidir. Ornegin, bir futbolcu
yerde durmakta olan 0.5 kg kiitleli bir futbol to-
puna ayagiyla vurarak yatay eksende 10 N kuvvet
uyguladiginda topun ivmelenme miktari yatay ek-
sende 20 /s? olacakur.

Sporcu ayni net kuvvetle 2 kg kiitleli bir bow-
ling topuna vurdugunda bowling topunun ivme-
lenme miktar1 2 m/s olacakur. Bowling topunu
futbol topuyla esit miktarda (20 7/5%) ivmelendir-
mek icin futbolcunun ayagiyla topa uygulamas: ge-
reken net kuvvet 40 Ndir.

Newton’un Uclincli Hareket Yasasi:
Etki-Tepki

Newton'un {iglincii yasasina gore gerceklesen
her etkiye karsi o etkiye esit miktarda bir tepki ayni
anda gergeklesir. Kuvvet kavramini goz dniine ala-
rak bu yasay1 ifade edecek olursak;

* Bir cisim, diger bir cisim tarafindan ken-
disine uygulanan kuvvete zit yonde ve esit
miktarda bir kuvvet uygular.

Newton'un etki-tepki yasasi giinlitk yasamda
sikca tecriibe edilmektedir. Bir kisinin eliyle bir
duvara vurdugu, yani kuvvet uyguladig: diistiniil-
digiinde, duvarin uygulanan kuvvete esit miktarda
fakat zit ydnde bir tepki kuvveti uygulamasi sonu-
cu kisinin elinde bir act hissi olusacaktir. Benzer
sekilde yiiksek atlama yapan bir sporcu yere kuvvet
uygulayarak viicudunun yerden kesilmesini sagla-
maktadir. Aslinda sporcu kendisine, yere uyguladigs
kuvvetin zit ydniinde fakat esit miktarda bir kuvvet
etki ettigi i¢in sigrayabilmektedir. Newton'un ikin-
ci yasast hatirlanacak olursa: Bir cismin ivmelenme
miktart o cismin kiitlesine ve uygulanan kuvvetin
miktarina baglidir. Sporcu yere uyguladig: kuvvetle
kiitlesi oldukga fazla olan diinyay: hareketlendire-
mez. Yer tepki kuvveti ise sporcunun yukarr yon-
de hareket etmesini saglar. Kisacasi yiiksek atlama
sporcusu yere ne kadar fazla kuvvet uygularsa yiik-
sege sicrama potansiyeli de o kadar fazla olacakur.
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Bir boksér, karsisinda bu-
lunan duvara yumruk atu-
ginda viicuduna etki eden
kuvvetleri Newton hareket
yasalarini temel alarak agik-
layiniz  (Boksoérii  birbirle-
rine bagl kati cisimlerden
olusan bir sistem olarak ka-

Ogrenme Ciktisi

Boksoriin her iki ayagin-
da da tekerlekli patenler
bulundugunu ve duvara
yumruk atugini diisiinerek
meydana gelecek hareketi
icsel ve digsal kuvvetleri goz
oniine alarak yorumlayiniz.

Kendi spor branginizdaki
bir hareketi secerek hareket
sirasinda olusan kuvvetleri
ve neden olduklari hareket-
leri diisiiniiniiz.

bul ediniz).

KATI CiSMiN DENGE DURUMU

[nsan viicudunun mekanik olarak denge duru-
munda bulunmasi i¢in dogrusal ve agisal harekete
bir diren¢ gostermesi gerekmektedir. Bu direng,
viicudumuzdaki kaslarin kuvvet uygulayarak farkli
kiitlelere sahip viicut tiyelerinin (segmentlerin) ha-
reketleri ile saglanmaktadir. Bu béliimde kaslarin
segmentlerde meydana getirdigi donme etkisi ve
buna bagli olarak degisen viicut kiitle merkezi kav-
ramlari ele alinacakur.

Moment

Kuvvetin cisimler tizerinde meydana getirdigi
dondiirme etkisine moment denir. Moment (M)
matematiksel olarak, uygulanan kuvvetin (%) ve o
kuvvetin dénme eksenine olan dik uzakligin, mo-
ment kolunun, (@) carpimi olarak ifade edilir:

M = Fd

Momentin birimi NVz/dir ve moment, uygula-
nan kuvvetin yoniine bagli oldugu icin vektorel bir
niceliktir.
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- moment yonu

Sekil 8.1 Moment kuvvetin cisimler izerinde meydana
getirdidi dondiirme etkisidir.

Sekil 8.1°de F, ve F, kuvvetleri O noktasindan
sabitlenmis bir ¢ubuk {izerine sirasiyla &, ve 4,
uzakliklarindan etki etmektedir. Kuvvetlerin cubuk
tizerinde meydana getirdigi toplam moment, >, M
= -F,d + F,d, olarak ifade edilir. Toplam moment:

*  DPozitif ise cubuk O noktasina gore saat yo-
niiniin tersi ydonde doner.

*  Negatif ise cubuk saat yoniinde doner.
*  Sifir ise sistem dengededir.

Denge durumunda bulunan bir cisim,
Newton'un birinci yasasina gore (Bk. Kinetik
Kavramlar Bagligi) hareketsizdir veya sabit hizda
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hareket etmektedir; tamamen hareketsiz bir cisim
denge durumundadir. Bir cismin denge durumun-
da bulunmast igin fiziksel sistemin ti¢ durumu kar-
stliyor olmasi gerekmektedir:

1. Etki eden tiim dikey kuvvetlerin (Fy) topla-
mu sifira esit olmalidir (3 Fy =0).

2. Etki eden tiim yatay kuvvetlerin (F ) topla-
mu sifira esit olmalidir (3 F= 0).

3. Momentlerin (M) toplamu sifira esit olma-
Iidir & M= 0).

Moment kavrami, insan hareketlerinin biyo-
mekanigini incelerken olduk¢a 6nemlidir. Bilindigi
tizere insan viicudundaki kaslar tendonlar araciligryla
kemiklere baglanirlar. Kaslar kasildiklarinda kemik-
leri hareket ettirerek eklemler etrafinda dénmelerini
saglarlar; boylece hareket meydana gelir. Bir eklem
belirli bir agsal aralikta hareket ettiginde o eklemde
donme meydana getiren kaslarin moment kolunda
degisiklikler meydana gelir. Herhangi bir kasin bag-
landigr kemigi gekme agis1 90 dereceye (90°) yaklas-
tikga moment kolunun mesafesi artar. Ornegin dirsek
ekleminde fleksor kaslarinin cekme agist 90 dereceden
uzaklagtuginda fleksor kaslarinin uyguladigs kuvvetin
(F ) moment kolu (d) azalir ($ekil 8.2). Moment,
moment kolu ve uygulanan kuvvetin ¢arpimi oldu-
gundan moment kolundaki degisim kaslarin olustu-
racagl momenti dogrudan etkiler.

Sekil 8.2 Cekme agisi 9o derece oldugunda bir kasin
moment kolu en fazladir. Gekme agisi herhangi bir
yonde dedistiginde moment kolu azalir.

Kaynak: Hall, 2012.

Kasin moment kolu azaldiginda ayni dénme
etkisini olusturmak icin daha fazla kas kuvveti ge-
rekir. Sekil 8.3’te gosterilen sekilde 6n kolu 6 aci-
styla geken biceps brachii kasinin dirsek ekleminin
merkezine olan dik uzakligi 4 metredir. On kol
uzunlugu (L) 30 ¢ olan kisi elinde agirhg (F,) 80
N olan bir topu, biceps brachii kasinin uyguladig:
F_kuvvetiyle sabit tutmaktadir (On kolun agurlig1
ihmal edilmistir).

Sekil 8.3 Dirsek eklemi fleksérlerinin izometrik

kasiimasiyla elde sabit tutulan top.

Kaynak: Hall, 2012.

Dirsek ekleminde herhangi bir agisal degisim
gerceklesmedigi, sistemin dengede oldugu kabul
edilirse, dirsek eklemindeki momentlerin toplami
stfira esit olmalidir. Degiskenleri siralayarak, fark-
li 6 ve d degerleri icin kisinin elindeki topu sabit
tutabilmek i¢in biceps brachii kastyla uygulamast
gereken kuvvet degerleri hesaplanacak olursa:

On kol uzunlugu (L): 0.3 m

Kasin baglanma agist (6): 90°

Moment kolu (d): 0.03 m

Topun agirlig (F,): 80 N

F_: Bilinmeyen deger, uygulanmasi gereken kas
kuvveti

Denge durumunda toplam momentlerin sifir
oldugu bilindigine gore;

Y M =0 (-80)(0.3) + (F )(sin (90) )(0.03)
F =800 N

biceps brachii kasinin uygulamasi gereken kuv-
vet 800 Ndir. Kasin ¢ekme agist degistiginde ayni
agirlikeaki topu sabit tutmak i¢in uygulanmasi ge-
reken kuvvet miktarint asagidaki degiskenler goz

oniine alinarak tekrar hesaplanabilir;
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On kol uzunlugu (L): 0.3 m

Kasin baglanma acis1 (0): 60°
Moment kolu (d): sin(60)x(0.03) m
Topun agirlig (F): 80 N

F : Bilinmeyen deger, uygulanmas: gereken kas kuvveti

Y M =0=(-80)(0.3) + (F,)(sin (60) )(0.03)
F =923 N

biceps brachii kasinin uygulamasi gereken kuvvet 923 Ndir. Kasin gekme agis1 90 dereceden 60 dere-
ceye indiginde, ayn1 agirliktaki topu sabit tutmak i¢in biceps brachii kasinin daha fazla kuvvet uygulamasi
gerektigi ortaya gtkmaktadir.

Kutle Merkezi

Kiitle merkezi, bir cismin toplam kiitlesinin ortalama konumunu ifade etmektedir. Kiitle merkezinin
konumu, o seklin yogunluguna ve sekline bagli olarak cismin tizerinde veya disinda bulunabilmektedir.
Sekil 8.4'de farkl: sekil ve yapilardaki ti¢ kat cismin kiitle merkezlerinin konumu gosterilmektedir.

Kutle Merkezi
= Kitle Merkezi

Kitle
Merkezi

Sekil 8.4 Kiitle merkezinin konumu kati cismin geometrisine ve yapisina gdre dedismektedir.

Bir kat1 cisim tam olarak kiitle merkezinin bulundugu noktadan desteklendiginde hareketsiz kalarak
denge durumunda bulunur. Herhangi bir kat cismin kiitle merkezini denge veya asma yontemlerini kul-
lanarak basitge saptamak miimkiindiir. Kat cismin kiitle merkezi, asildigi/desteklendigi nokta ile kiitle
merkezinin bulundugu noktanin olusturdugu dogru tizerinde bulunuyor ise cisim herhangi bir yénde
hareket etmeksizin dengede kalacakur (Sekil 8.5).

B
| B
P

Sekil 8.5 Kati cismin kiitle merkezini tespit etmek icin kullanilan (a) denge ve (b) asma ydntemleri.
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Birden fazla kati cismin kiitle merkezini bul-
mak icin de ayni prensipler uygulanabilir. Cisim-
lerin kiitlelerinin, kiitle merkezine gore meydana
getirdikleri momentlerin toplami sifirdir. Kiitle
merkezinin bulundugu noktanin kargit yonlerinde
bulunan kiitleler birbirine esit olmamasina ragmen
bu kiitlelerin meydana getirdigi momentler kiitle
merkezinin bulundugu noktada birbirlerine eittir.
Sekil 8.6'da iki ve daha fazla 6zdes kat1 cismin kiitle
merkezleri gosterilmekeedir.

n @ _@, @)
k.m.
@
) {J& €]
. k.m.
B e 0s 00
k.m. .
0 0

Sekil 8.6 iki ve daha fazla 6zdes kati cismin kiitle
merkezinin konumu (k.m.: Kitle Merkezi).

insan Kiitle Merkezinin Bulunmasi

Tek bir maddeden yapilmis homojen cisimlerin
kiitle merkezinin yerini tespit etmek olduk¢a ko-
laydir. Bu tip cisimlerin kiitle merkezleri genellikle
o cismin tam orta noktasidir. Hareket edebilen iki
veya daha fazla tiyeye sahip sistemlerin (insan vii-
cudu gibi) kiitle merkezini bulmak gérece zorlu-
dur. Uyeler hareket ettiginde sistemin sekli ve agir-
ligin sistemdeki dagilimi da degismektedir. Insan
viicudu farkli yogunluklara ve geometrilere sahip
kemiklerden, kaslardan ve yag doku gibi yapilardan
olusmaktadir ve bu yapilar viicudumuzdaki her
noktada esit bir dagilim géstermemektedir.

[nsan viicudunun kiitle merkezinin yerini bul-
mak icin basit yontemler gelistirilmistir. Bunlar-
dan biri Iralyan matematikgi Borelli'nin gelistirdi-
gi denge tabtasi yontemidir. Bu yéntemde kisi bir
denge tahtast iizerinde yatarak ve ayakta durarak
viicudunu konumlandirir. Tahtanin hareketsiz ka-
larak dengede bulundugu pozisyonda kiitle mer-

kezinin konumu bulunmus olur (Sekil 8.7). Tahta
tizerinden diisme ve neticede yaralanma tehlikesi
bulunan bu y6ntem, daha giivenli ve modern tek-
niklerin gelismesi sonucu giiniimiizde kullanilma-

maktadir.
g =
\
)

[ g% \ |/

L 1 L

.
A

Sekil 8.7 Insan viicudunun kiitle merkezinin konumunu

bulmak igin Borelli'nin gelistirdigi denge tahtasi
yontemi.

[nsan viicudunun kiitle merkezinin konumunu
bulmak amaciyla kullanilan bir bagka yéntem de
reaksiyon tahtast yontemidir. Bu yontemde kisi, bir
ucu sabit, diger ucu ise bir tart1 izerinde bulunan
ve uzunlugu bilinen bir tahta blok tizerinde dizleri
tam ekstansiyonda, ayaklar: bitisik, dirsekleri tam
ekstansiyonda ve kollar1 bedeninin her iki yanin-
da tam addiiksiyonda olacak sekilde uzanmaktadir
(Sekil 8.8(a)). Destek noktast donme ekseni olarak
belirlenerek zit yonlerdeki kuvvetlerin bu nokta-
da meydana getirdikleri momentler hesaplanarak
kisinin kiitle merkezinin konumu hesaplanabilir
(Bk. Moment Baslig). Kisinin viicut agirligi destek
noktasina gore asagt yonde (-) bir moment olus-
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tururken tartidan okunan tepki kuvveti yukari yénde (+) bir moment meydana getirmektedir. Reaksiyon
tahtasi ve kisi denge durumunda olduguna gére zit yonlerde olusan momentlerin toplamu sifira esit olma-
lidir, bir diger deyisle zit yonlerde olusan momentler birbirlerine esittir.

(a) (b)

Destek
noktasi

Sekil 8.8 Kiitle merkezinin bulunmasinda kullanilan reaksiyon tahtasi ydntemi. Destek noktasindaki momentlerin
toplami alinarak kiitle merkezinin yeri hesaplanabilir.

Kaynak: McCaw, 2014

Sekil 8.8(a)’'da gosterilen sekilde 637 IV agirhiginda (F ) ve 1.76 m boy uzunluguna sahip bir kisi 2
metre uzunlugundaki tahta {izerinde uzanir pozisyonda iken tartidan okunan deger (F) 345 NVdir. Degis-
kenler siralanacak olursa;

D, =2 m (Tahtanin uzunlugu)

D, = Bilinmeyen deger; kiitle merkezinin destek noktasina olan uzaklig:

F =-637 N (Kisinin viicut agirligr)

F =345 N (Tartudan okunan kuvvet degeri)

Denge durumunda toplam momentlerin sifir oldugu bilindigine gére,

Y M=0=(-637)(D,) + (345)(2)
(637)(D, ) = 690

D, =108

kisinin kiitle merkezinin konumu, destek noktasindan 1.08 2 uzaklikta yer almaktadir. Kiitle merkezi-
nin viicut sekline bagli olarak nasil yer degistirdigini bulmak amaciyla kiitle merkezinin konumu bu defa
Sekil 8.8(b)'de gosterilen viicut pozisyonu i¢in hesaplanabilir;

D, = 2 m (Tahtanin uzunlugu)

D, = Bilinmeyen deger; kiitle merkezinin destek noktasina olan uzaklig:

F =-637 N (Kisinin viicut agirlig1)

w

F =362 N (Tartdan okunan kuvver degeri)
Y M =0 esitligi yeni reaksiyon kuvvet degeri (F) kullanilarak yeniden ¢oziildiigiinde,

Y M=0=(-637)(D, ) + (362)(2)

(637)(D, ) = 724

D, =113
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kisinin kiitle merkezi destek noktasindan 1.13
uzaklikta yer almaktadir. Kisi tahta {izerine omuz ek-
leminde fleksiyon yaparak kollarini basinin tizerinden
uzatuginda kiitle merkezinin konumu destek nokta-
sindan uzaklasarak 0.05 7 yukari dogru kaymakeadir.
Kiitle merkezinin her zaman sabit bir noktada olma-
digy, viicut tiyelerinin hareketlerine gore yer degistirdi-
gi ortaya ¢tkmaktadir. Reaksiyon tahtast yonteminde
kisiler tahta tizerinde statik bir postiir pozisyonunda
durmalidir; bu nedenle bu yontem dinamik sportif
hareketler sirasinda kiitle merkezinin bulunmasinda
kullanilamamaktadir.

Biyomekanik arastirmalarinda insan viicudunun
kiitle merkezini bulmak i¢in kullanilan en etkili yon-
temlerden biri segmentasyon yontemidir. Insan viicu-
dundaki her bir iiyenin kendi kiitle merkezi vardir
ve viicut kiitle merkezinin konumu bu iyelerin kiitle
merkezlerinin bir fonksiyonudur. Bu yontemle, vii-
cut kiitle merkezini tiim tiyelerin veya viicuttaki tiim
yapilarin kiitlelerinin agirlikli ortalamasi olarak ifade
etmek mimkiindiir (Sekil 8.9).

Dempster (1955), tiyelerin kiitle merkezlerini bulabilmek i¢in gergeklestirdigi arastirmalarin sonucun-
da her bir iiyenin kiitle merkezinin, o tiyenin proksimal (R, . )vedistal (R, )ucuna olan uzakligini iiye
uzunlugunun orani olarak ifade etmistir (Tablo 8.1).

Sekil 8.9 Viicut kiitle merkezi tiim Gyelerin/tim
yapilarin agirlikh ortalamasidir (k.m.: Kiitle merkezi).

Tablo 8.1 Dempster viicut segment parametreleri.

Segment kiitlesi / Segment kiitlesi / segment

Proksimalden distale
liyenin tanimi

toplam viicut kiitlesi uzunlugu
P R R

Uye (Segment)

proksimal distal
El Bilek merkezi - Uglinctl 0.0060 0.506 0.494
parmagin ikinci bogumu
On kol Dirsek - bilek merkezi 0.0160 0.430 0.570
Ust kol Glenohumeral eklem 0.0280 0436 0.564
dirsek merkezi
Ayak Ayak bilegi — ayak taragi 0.0145 0.500 0.500
Alt bacak Diz - ayak bilegi merkezi 0.0465 0.433 0.567
Ust bacak Kalca - diz merkezi 0.1000 0.433 0.567
Kafa C7-T1 - kulak kanali 0.0810 1.000 0.000
Govde Blylik trokanter - 0.4970 0.495 0.505

glenohumeral eklem

Kaynak: Winter, 1990’dan uyarlanmistir.

Iki boyutlu uzayda bir iiyenin kiitle merkezini hesaplayabilmek igin o iiyenin proksimal ve distal ucu-
nun yatay (X) ve dikey (Y) koordinatlarina ihtiya¢ vardir. Proksimal ve distal uglarin X ve Y koordinatlart
belirlendikten sonra agagidaki formiillerden yararlanarak iiye kiitle merkezinin yatay (X, ) ve dikey (¥, )
koordinatlarini hesaplanabilir:
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X =X

km proximal + R])roximal( distal ~ proximal )

Y

m proximal + Rpmximzz/ ( distal ~ Y;)roxinml )

Sekil 8.10(a)’da gosterilen sekilde 6n kol ve tist kol tiyelerinin proksimal ve distal noktalari olan omuz,
dirsek ve el bileginin X ve Y koordinatlari asagidaki gibidir;

Omuz noktasinin konumu (x,,y,) = (3,10)
Dirsek noktasinin konumu (x,,y,) = (3,4)
El bilegi noktasinin konumu (x,,y,) = (7,06)

Ust kol ve 6n kol iiyelerinin kiitle merkezleri [Sekil 8.10(b)] yukaridaki formiillerden yararlanarak
hesaplanacak olursa:

=3 +0.436 (3-3) = 3.0

distkol_km
iixt/eo/_/em: 10 + 0'436 (4 - 10) = 7_3
kol = 3 0.430 (7-3) = 4.7

Y =4+ 0.430 (6-3) = 4.8

Ust kol kiitle merkezi (3.0,7.3) konumunda, 6n kol kiitle merkezi (4.7,4.8) konumunda bulunmaktadir.

(a) (b)
y y
10T 101+
8 8 — (XUstkoLkm,YUstkoLkm)
61 6—
4 —— 4 ——
(Xénkolfkm,YénkoLkm)
21 24
| | | | | | |
T T T T T X T T T T T X
0 2 4 6 8 10 0 2 4 6 8 10

Sekil 8.10 (a) Proksimal ve distal uglarinin koordinatlari bilinen tiyelerin (b) kiitle merkezlerinin konum degerleri
hesaplanabilir.

Kaynak: Hall, 2012

Tablo 8.1'de bulunan, segmentlerin toplam viicut kiitlesine oransal degerlerini (P) kullanarak 6n ko-
lun (m, , ) ve tist kolun (m_, ) kiitle degerleri hesaplanabilir. Sekil 8.10°'da 6n kol ve iist kol segmentleri
gosterilen kisinin viicut kiitlesinin 70 £¢ oldugu varsayilarak segment kiitle degerleri hesaplanacak olursa:

i
_El Xim;
i

21 m;

=70 (0.0160) = 1.1kg
=70 (0.0280) = 1.9k¢

ma"n/eol

X

m sistkol

Sekil 8.10'da gosterilen 6n kol ve iist koldan olugan sistemin (kol) kiitle merkezi,
sistemi meydana getiren tiyelerin kiitle merkezlerinin agirlikli ortalamasi olduguna
gore agagidaki formiiller kullanilarak sistemin kiitle merkezinin X ve Y degerleri he-
saplanabilir.
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Sistemin kiitle merkezi, mevcut degiskenler siralandiktan sonra hesaplanacak olursa;
Ust kol kiitle merkezi Xt ko Yictkal 1) = (3:0,7.3)
On kol kiitle merkezi (X, Y, )= (4.7,4.8)
Ust kol kiitlesi (m,, )=1.9 _kg i
On kol kiitlesi (m,, )=11kg
X,
Y, = Bilinmeyen deger; sistemin kiitle merkezinin dikey konumu

Sistemin kiitle merkezi, 6n kol ve tist kol segmentlerinin kiitle merkezlerinin agurlikli ortalamast olduguna gore:

.. = Bilinmeyen deger; sistemin kiitle merkezinin yatay konumu

X, - > i _GO19+ALD ¢
S, (1.9)+(1.1)

1 1

=Ei Vit _(7.3)(1.9)+(48)1LD _
Ei m, (1.9)+(1.1)

Y

On kol ve iist koldan olusan sistemin kiitle merkezinin X degeri 3.6, Y degeri 6.3 olarak elde edilir.

Ogrenme Cikusi

2 Moment ve kiitle merkezi hesaplayabilme
3 2 boyutta insan kiitle merkezinin yerini belirleyebilme

Digsal kuvvetlerin neden ol-

Bahgenizin girisinde bulu-
nan bir demir kapiy: iterek
agmaya calisuginizi diisii-
niin. Moment kavramini
goz oniinde bulundurarak
kaptyr hangi noktadan ite-
rek actiginizda daha az kuv-
vet uygularsiniz?

Evinizde bulunan kapilarin
tizerinde bulunan agma kol-
larinin mentese ile aralarin-
da bulunan mesafeyi 6l¢iip
moment kolu ile kuvvet ara-
sindaki iligkiyi diisiinerek
yorumlayiniz.

dugu dondiirme etkisini ve
bu etkiye karst sistemi den-
gede tutmak icin uygulanan
icsel  kuvvetleri moment
kavramini goz 6niine alarak
kendi spor branginizdan or-
neklerle diisiiniiniiz.

KATI CiSiM MEKANIGi: KINETIK

Bu béliimde kat cisimlerden olusan mekanik bir sistem olarak ele alinan insan viicudunun gercekles-
tirdigi dogrusal ve agisal hareketlerin kinetik prensipleri anlatilacaktr.

Dogrusal Hareket

Momentum, itme, is, gii¢ ve enerji kavramlart dogrusal hareket gergeklestiren cisimlerin mekanigini
incelemek i¢in kullanilan fiziksel niceliklerdendir.
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Momentum, Momentumun
Korunumu, Carpigsmalar ve Itme

Momentum, dogrusal hareket yapan bir cismin
hareket miktarinin 6l¢iisiidiir. Momentumun mik-
tar1 iki degiskene baghdir; kiitle ve hiz. Dogrusal
momentum (p) matematiksel olarak kiitle (72) ve
hizin () carpimi olarak ifade edilir, p = mwv. Do-
layisiyla momentumun y6nii hiz vektoriintin yoni
ile aynidir ve birimi kg m/sdir.

Newton’un birinci yasasina gore (Bk. Kinetik
Kavramlar Bagligi) herhangi bir cisim {izerine bir
kuvvet etki etmiyorsa, ya da etki eden kuvvetlerin
bileskesi sifirsa, cisim durumunu degistirmez; yani
duruyorsa durur, hareket ediyorsa, hareketini bir
dogru boyunca devam ettirir. Bir cismin momen-
tumunun degismesi i¢in o cismin kiitlesinin veya
hizinin degismesi gerekir.

0 ®

Sekil 8.11 Hizini arttirarak momentum miktarini
dedistiren bir kayakgl.

Sekil 8.11°de gosterilen 80 kg kiitleli bir kayakei
bir kayak pistinde kaymaktadir. Kayakgi, 0 aninda
8 m/s hizla kayarken elinde bulunan batonlar yardi-
miyla hizini 1 aninda 10 m/’ye gikarmistir. Kayak-
¢inin sahip oldugu dogrusal momentumdaki degi-
sim mevcut degiskenler siralanarak hesaplanirsa;

m = 80 kg (Kayakeinin viicut kiitlesi)
v, = 8 m/s (0 aninda kayake¢inin hizi)
v, = 10 m/s (1 aninda kayakeinin hiz1)
p, = 0 aninda kayak¢inin momentumu
p, = 1 aninda kayak¢inin momentumu

Dogrusal momentum kiitle ve hizin ¢arpimi

olarak ifade edildigine gore,

p, = mv,=(80)(8) = 640 kg.m/s
2, =mv,=(80)(10) = 800 kg.m/s
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kayake¢i 2 m/s hizlanarak dogrusal momentu-
munu /60 kg.m/s arttirmistir.

Newton'un birinci yasasini (Bk. Kinetik Kav-
ramlar Bashig1) momentumun korunumu prensibi
olarak tekrar ifade etmek miimkiindiir. Bu prensip

asagidaki esitlikle ifade edilmekeedir:

P, =P,

(mv),=(mv),

Carpisan iki kati cisim i¢in baslangi¢ durumun-
daki toplam momentum, garpisma sonrasindaki
toplam momentuma esit olacakuir.

Sekil 8.12 Mag sirasinda carpisan iki hokey
oyuncusunun carpisma dncesinde sahip olduklari toplam
momentum miktari, carpisma sonrasindaki toplam
momentuma esit olacaktir.

Kaynak: Hall, 2012.

Momentumun korunumu prensibi géz 6niine
alinarak Sekil 8.12°de mag sirasinda birbiriyle ¢ar-
pisan ve carpisma sonrasinda birlikte hareket eden
iki buz hokeyi oyuncusunun ¢arpisma sonrasinda-
ki hizlart hesaplanabilir;
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m, = 90 kg (Birinci oyuncunun kiitlesi)
m, = 80 kg (Ikinci oyuncunun kiitlesi)
v, = 6 m/s (Birinci oyuncunun hizi)

v, =7 mls (Ikinci oyuncunun hizi)

v = Bilinmeyen deger, carpisma sonrasinda bir-
likte hareket eden oyuncularin hizt

Carpisma oncesindeki toplam momentumun,
carpisma sonrasindaki toplam momentuma esit
oldugu bilindigine gore, p =2, esitligi mevcut de-
giskenlerle kullanilabilir;

m v +m,v, = (m+m)v
(90)(6) + (80)(-7) = (90+80)v
v="0.1mls

oyuncular carpisma gerceklestikten sonra 0.1
m/s hizla carpisma oncesinde momentumu daha
fazla olan oyuncunun hareket ettigi yonde hareket
ederler.

Newton'un ikinci yasasina gore (Bz. Kinetik
Kavramlar Baghigi) herhangi bir cisim tizerine bir
kuvvet etki ettiginde ya da etkiyen kuvvetlerin bi-
leskesi sifir degilse o cismin hizinda bir degisiklik
olur, yani ivmelenir. Cismin ivmelenme miktari,
cismin kiitlesi ile oranalidir: ¥ F=ma. Ivmenin

birim zamanda cismin hizinda gergeklesen degisim
oldugu bilindigine gore (a=%) bu esitlik tekrar
t

yazilacak olursa:
Y F(A?) = m(Av)

cismin momentumundaki degisim (m(Av)),
belirli bir kuvvetin (3, F), cisim iizerine etki etme
stiresi (A#) ile carpimina esittir. Esitligin sol tarafin-
daki ifade Y. F(A¢) itme olarak adlandirilir ve birimi
N.sdir. 1 Newton kuvvet 1 kilogramlik kiitleyi 1 72/
¢ kadar ivmelendirdigine gore (1N=14g.” itmenin
birimi ile mometumun biriminin ayni oldugu or-
taya ¢ikmaktadir.

v(m/s)

Sekil 8.13 Servis atisi kullanan bir tenisci raketi ile topa
bir itme uyqulayarak topun momentumunu dedistiriyor.

Sekil 8.13’te bir servis atst kullanan bir tenis-
¢inin raketi ile top arasindaki temas an1 goriilmek-
tedir. Topun raketle temas siiresi (2) 0.02 s ve to-
pun raketten ¢ikis hizi (v) 54 m/s olarak 6l¢iiliiyor.
Topun kiitlesinin 0.056 kg (m) oldugu biliniyor ve
oyuncunun raketi araciligtyla topa uyguladigs kuv-
vet (F) merak ediliyor. Mevcut degiskenleri sirala-
yarak uygulanan kuvvet miktari hesaplanabilir;

m = 0.056 kg (Topun kiitlesi)
v = 54 m/s (Topun raketten ¢ikis hiz1)
t = 0.02 s (Raket ile topun temas siiresi)

F = Bilinmeyen deger, raketin topa uyguladig:
kuvvet

Uygulanan itmenin topun momentumunda-
ki degisim miktarina esit oldugu bilindigine gore
Y F(Ar) = m(Av) esitligi mevcut degiskenlerle
kullanilabilir:

Y. F(0.02)=0.056(54)
2 F=(3.0)/(0.02)
> F=150N
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oyuncu 56 gram kiitleli tenis topunu 54 m/s
hiza ulagtirmak igin raketi ile topa 0.02 s boyunca
150 Newton kuvvet uygulamuistir.

Is, Giig, Enerji Kavramlari

Kuvvet, bir cismin diger bir cisim iizerinde
yaratugi itme veya c¢ekme etkisidir. Newton'un
hareket yasalar1 (Bk. Kinetik Kavramlar Baslig)
cisimlerin birbirleri tizerine yaratuklari bu etkiyi
agtklamaktadir. Kuvvetin cisimler tizerinde yarat-
ugt etkiyi agiklamak icin itme ve momentum (Bk.
Momentum, Momentumun Korunumu, Carpis-
malar ve [tme Baslig1) kavramlarinin yant sira biyo-
mekanikte kullanilan bir diger yaklagim da is, gii¢
ve enerji kavramlaridir.

I (W) kavramu birgok farkls sekilde kullaniliyor ol-
masina ragmen mekanik bakis acistyla ifade edildigin-
de bir dirence kargt uygulanan kuvvetin (F), kuvvetle
ayni yonde hareket eden direncin katettigi mesafe (<)
ile carpimudir ve birimi N.m veya joule (J)dir.

W=Fd

Buna en temel 6rnek olarak bir nesnenin yer ¢e-
kimi kuvvetine karg1 olarak dogrudan yukar: kaldi-
rilmast verilebilir. Yapilan is, cisim {izerine etkiyen
kuvvet cismin hareketiyle ayni yonde ise pozitif,
ters yonde ise negatiftir. Insan viicudunda bulunan
kaslar da belirli bir kuvvet uygulayarak bir tiyeyi
hareketlendirirler ve mekanik olarak bir i yapmus

olur (Sekil 8.14).

Sekil 8.14 Kaslar kasilarak tiyeleri hareketlendirirler ve
mekanik is yaparlar.

Sekil 8.14(a)’da biceps brachii kast konsantrik
kasilma yapiyor ve 6n kol tiyesi kasin uyguladigt
kuvvet ile ayni yonde hareket ediyor; mekanik is
pozitiftir. Sekil 8.14(b)de kas uzayarak kasiliyor
ve on kol iiyesi kasin uyguladigi kuvvetin tersi
yonde hareket ediyor; mekanik is negatiftir. Sekil
8.14(c)de kas izometrik kasilma yapiyor ve 6n kol
tiyesi hareket etmiyor; mekanik is sifirdir.

F

baslangi¢ o h bitis o )

pozisyonu o " pozisyonu .
d, 1 d | |
l )} 4N I

s AP 1N a1 aam '
& | P & B } ——
S s L WLl S N, <l

Sekil 8.15 Bench press hareketi yapan bir sporcu bar
lizerinde is yapmaktadir.

Kaynak: McGinnis, 2013

Sekil 8.16'da bir sporcu 100 kg (yaklastk 1000
N) kiitleyi 75 cm uzaklikea (4)) tutarken gogiis hi-
zasina indiriyor ve tekrar iterek bench press hareketi
yapiyor. Sporcunun hareketin baslangicindan biti-
sine kadar bar {izerinde yapugi toplam mekanik is,
mevcut degiskenler siralanarak hesaplanacak olursa;

F = 1000 N (Bardaki toplam agirlik)

d, = 0.05 m (En alt noktada bar ile sporcunun

gogsii arasindaki mesafe)

d, = 0.75 m (Baslangi¢ pozisyonunda bar ile
sporcunun gogsii arasindaki mesafe)

W, = Bilinmeyen deger, sporcunun yapug) pozitif is

W = Bilinmeyen deger, sporcunun yapug1 negatif is

W = Bilinmeyen deger, sporcunun yapug; toplam is

Yapilan isin uygulanan kuvvet (bu durumda
itilen agirliga esit) ile cismin toplam yer degistir-
mesinin ¢arpimi oldugu bilindigine gore, esitligi
mevcut degiskenlerle kullanilabilir:

Wn=1000(0.05-(0.75))

Wn=-700 joule

Wp=1000(0.75-(0.05))

Wp= 700 joule

W=Wn+ Wp

W= 0 joule
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sporcu agirhigr gogiis hizasinda indirerek -700 joule negatif is, tekrar iterek +700 joule is yapmustir.
Sporcunun yaptigt toplam is, pozitif is ile negatif isin toplamudir, yani sifirdur.

Kuvvet ile is yapabilme kabiliyeti nemli bir nitelik olsa da ¢cogu sporda en 6nemli faktor bu isin ne
kadar hizli yapildigidir. Birim zamanda (Az) yapilan mekanik is miktarina (W) gii¢ (P) denmektedir. Giig,
matematiksel olarak P=A1 esitligi ile ifade edilmektedir. Bu esitlik basitge asagidaki gibi yazilabilir:

t

pw_Fd_pd_p,
At At At

Giiciin, kuvvet ve hizin ¢arpimi olarak ifade edildigi ortaya ¢ikmaktadir. Metrik sisteme gore giiciin birimi
Joule/sdir ve Wart terimi ile ifade edilir.

Sekil 8.16 Kuvvet uygulayarak yerdeki agirhigi belirli bir siirede kaldiran halterciler.

Sekil 8.16'da ¢ubuklarla temsil edilen halterciler belirli bir siire kuvvet uygulayarak yerden 22 ¢m
yiiksekte bulunan 1000 N agurligs (F)) yerden kaldirmakradir. Sporcularin gii¢ degerleri, meveut degisken-
ler siralanarak hesaplanacak olursa;

F =1200 N (Birinci sporcunun uyguladig: kuvver)

F, =1500 N (Ikinci sporcunun uyguladigt kuvvet)

t, = 0.5 s (Birinci sporcunun kuvvet uyguladigt siire)

t, = 0.3 s (Ikinci sporcunun kuvvet uyguladig sire)

d =0.22 m (Agirhgin yerden yiiksekligi)

d, = 0.46 m (Birinci sporcunun agirligr kaldirdig: yiikseklik)
d, =044 m (Ikinci sporcunun agirligi kaldirdig; yiikseklik)
W, = Bilinmeyen deger, birinci sporcunun yaptigs is

W, = Bilinmeyen deger, ikinci sporcunun yapugi is

P, = Bilinmeyen deger, birinci sporcunun gii¢ degeri

P, = Bilinmeyen deger, ikinci sporcunun gii¢ degeri
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Giiciin birim zamanda yapilan is miktarina esit
oldugu bilindigine gore esitliginden yararlanarak

once yapilan is, ardindan p== esitligi kullanila-

rak gii¢ degerleri hesaplanabilir:

W,=F,(d,-d)=1200(0.46-0.22)
W, =288 joule

W 288
=122
4 0.5
Pl=577Waat

W,=F,(d,-d)=1500(0.44-0.22)
W, =330 joule

p M2 _330
274,03
P, =1100Waat

ikinci sporcunun birinci sporcuya gore meka-
nik olarak 42 joule daha fazla is yapugi ve yapugi
isi daha kisa siirede tamamlayarak birinci sporcuya

gore 533 Warr daha giiglii oldugu anlagilmaktadir.

Genel olarak is yapabilme kapasitesi enerji ola-
rak tanimlanir. Enerjinin 1s1, 151k ve ses gibi bircok
farkli formu vardir. Biyomekanikte oncelikli olarak
mekanik i yapabilme kapasitesini tanimlayan me-
kanik enerji ile ilgilenilmektedir. Mekanik enerji-
nin iki formu vardir:

1. Hareketten ortaya ¢ikan kinetik enerji. Bir
cisim yalnizca hareket halindeyse kinetik
enerjiye sahiptir. Dogrusal hareket yapan
bir cismin kinetik enerjisi (KE) sahip oldu-
gu hizin (v) karesi ile kiitlesinin () yarisi-

nin ¢arpimi olarak ifade edilir: KE =%mv2.

Dolaystyla bir cismin hizi sifira esitse o cis-

min kinetik enerjisi sifirdur.

2. Konumdan ortaya ¢ikan potansiyel eneryji.
Bir cisim yalnizca yerden (referans yiizey)
belirli bir yiikseklige sahipse potansiyel
enerjiye sahiptir. Potansiyel enerji (PE) cis-
min kiidesi (), yer ¢ekimi ivmesi (g) ve
cismin yerden yiiksekliginin () carpimi
olarak ifade edilir: Biyomekanik uygula-
malarda cisim kiitlesinin genellikle sabit
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olmast nedeniyle potansiyel enerjideki de-
gisim genel olarak cismin yiiksekligi ile ilig-
kilidir.

Mekanik enerji, (ME) kinetik enerji ile potan-
siyel enerjinin toplamina esittir (ME=KE+PE).
Potansiyel enerji, cismin yiiksekligine bagli olarak
depolanan enerji olarak diisiiniilebilir ve cisim ha-
rekete gectiginde kinetik enerjiye donisiir. Ener-
jinin birimi jouledir ve enerji is yapma kapasitesi
olarak da tanimlanmaktadir. Yer ¢ekimi disinda
bir cisme etkiyen bagka bir kuvvet yok ise toplam
mekanik enerji sabit kalir; buna mekanik enerjinin
korunumu adi verilir.

Sekil 8.17de viicut kiitlesi (m) 70 kg olan bir
kule atlayicist 10 metre yiikseklikten (h) suya at-
layis gerceklestirmekeedir. Sporcunun antrenérii,
atlayicinin 5 metre yiikseklikteki ve suya girdigi
andaki hizini merak etmektedir. Mekanik enerji-
nin korunumu prensibi kullanilarak atlayicinin su
yiizeyinden 5 metre yiikseklikteki ve suya girdigi
andaki hiz1 hesaplanabilmektedir.

_
_

i

m (kg)

.

il
R O M | [ ]

e|<i| 8.1 7 Bir kule atlayicisi atla IS
y y
gergeklestim ektedir.
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Sporcunun istenen yiiksekliklerdeki hizini hesaplayabilmek icin degiskenleri siralayacak olursak;
m = 70 kg (Sporcunun viicut kiitlesi)

g =9.81 m/s* (Yer ¢ekimi ivmesi)

h, = 10 m (Sporcunun atlayst yapug: yiikseklik)

h, =5 m (Sporcunun hizini hesaplayacagimiz yiikseklik)

h, = 0 m (Sporcunun dalist gergeklestirdigi andaki yiiksekligi)

v, = 0 m/s (Sporcunun dalisa baglamadan 6nceki hiz1)

v, = Bilinmeyen deger, sporcunun 5 metre yiikseklikteki hizi

v, = Bilinmeyen deger, sporcunun suya girdigi andaki hizi

KE, = Bilinmeyen deger, sporcunun h1 yiiksekligindeki kinetik enerjisi
PE, = Bilinmeyen deger, sporcunun h, yiiksekligindeki potansiyel enerjisi
KE, = Bilinmeyen deger, sporcunun h2 yiiksekligindeki kinetik enerjisi

PE, = Bilinmeyen deger, sporcunun h2 yitksekligindeki kinetik enerjisi

Mekanik enerjinin korunumu prensibine gore sporcunun 10 metre yiikseklikte sahip oldugu mekanik

enerji, (ME,) 5 (ME,) ve 0 (ME,) metre yiiksekliklerde sahip olacagi mekanik enerjiye esit olacakuur:

ME, = ME,

% mv12 +mgh, = % mv% =mgh,

0+ghl=%v§+gh2

vy =28 (hy — hy) =/2(9.81)(10-5)
v2=9.9m/s

ME, = ME,

% mv12 +mgh, = % mv32 =mgh,

0+ghl=%v32+gh3

vy =\28(hy — h3) =y/2(9.81)(10-0)
v, =14.0m/s

Sporcunun 5. metredeki hizi 9.9 m/s, suya girdigi andaki hizi ise 14.0 m/sdir. Mekanik enerjinin ko-
runumu prensibine gore sporcunun 10. metrede sahip oldugu potansiyel enerji, suya girdigi anda kinetik
enerjiye doniismiistiir. Unutmamak gerekir ki enerji bir¢ok bi¢imde kargimiza ¢ikabilir; bir cisimden diger

bir cisme aktarilabilir, bir bigimden digerine doniigebilir fakat hi¢bir zaman kaybolmaz.
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Acisal Hareket

Acisal momentum, eylemsizlik momenti ve tork kavramlari agisal hareket gerceklestiren cisimlerin
mekanigini incelemek i¢in kullanilan fiziksel niceliklerdendir.

Tork

Bir kat1 cismin agisal hareketi inceleniyorsa cismin tizerine uygulanan kuvvetin uygulandig: nokta 5nem-
li hale gelmektedir. Agisal hareket bir dénme ekseni etrafinda gergeklesir. Eger uygulanan kuvvet dogrudan
kati cismin donme eksenine uygulanirsa herhangi bir agisal hareket olusmaz, cisim 6telenerek dogrusal
hareket gerceklestirir. Uygulanan kuvvet ddnme ekseninin paralelinde kalan herhangi bir noktaya uygu-
landiginda ise bu kuvvet bir dsnmeye neden olur (Sekil 8.18). Dénme ekseni (2) ile kuvvetin uygulandig:
nokta arasindaki dik uzaklik (moment kolu, (7)) ile kuvvetin (F) carpimina kuvvetin momenti, tork (7)
adi verilir: : 7'= Fr

1. Torkun birimi Momentte (Bk. Moment Baslig1) oldugu gibi N.»dir.

2. Moment genellikle statik bir kuvveti ifade ederken (denge durumu) Tork, kuvvetin dénme ekseni etra-
finda meydana getirdigi dsnme etkisini (kuvvetin momenti) ifade eder.

3. Moment M sembolii ile gosterilirken Tork 7" sembolii ile gosterilir.

(a) (b)

— ) )

Sekil 8.18 (a) Dénme eksenine uygulanan kuvvet cismin dogrusal hareket etmesini saglarken (b) dénme ekseninin
disina uygulanan kuvvetler cismin dogrusal ve agisal hareketine veya (<) yalnizca agisal hareketine neden olur.

Kaynak: McGinnis, 2013.

Insan viicudundaki kaslari, segmentlerin agisal hareketlerini saglayan tork iiretegleri olarak diisiinii-
lebilirler. Kaslar kasildiklarinda kemiklere baglandiklart noktaya/noktalara ¢ekme kuvveti uygularlar. Bu
sayede genellikle bir veya birden fazla eklemi kateden bir kas, uyguladigi kuvvetle baglandigi kemikleri
birbirine ¢eker veya iter. Dolayisiyla kasin kasilarak distal tiyede olusturdugu torkun y6nii ile proksimal
tiyede olusturdugu torkun yonii birbirine zit yonlerdir.
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Sekil 8.19 Sirikla yiiksek atlayan bir sporcu siridi iki

eliyle gekerek kuvvet uygularken yer gekimi sporcuyu
asagl yonde cekmektedir.

Kaynak: McGinnis, 2013.

Sekil 8.19'da sirikla yiiksek atlayan bir sporcu
gosterilmektedir. Uyguladigi kuvvetlerle kiitle mer-
kezi etrafinda torklar itireterek transvers eksende
sporcunun agisal hareketini saglamaktadir. Sporcuya
etki eden tiim kuvvetleri siralayacak olursak sporcu-
nun viicut agirhig (W) olan 700 V tam olarak kiitle
merkezine etki ettigi i¢cin moment kolu sifirdir, yani
herhangi bir tork yaratmamakrtadir. Sporcunun sol
eliyle siriga uyguladigt 500 NV kuvvetin (F,) kiitle
merkezine olan dik uzaklig1 (r) 0.50 »2dir. Sporcu-
nun sag eliyle siriga uyguladigt 1500 N kuvvetin (F))
kiitle merkezine olan dik uzakhig: (r) 1.00 7dir.
Her iki kuvvet de kiitle merkezi etrafinda saat yo-
niinde (pozitif yénde) bir tork yaratmaktadir.

Matematiksel olarak sporcunun kiitle merke-
zinde, transvers eksende olusan net tork miktar
mevcut degiskenler siraladiktan sonra > 7= Y.(F7)
esitliginden faydalanarak hesaplanabilir:

F =500 N (Sporcunun sol eliyle siriga uygula-
digr kuvver)

F, = 1500 N (Sporcunun sag eliyle siriga uygu-
ladig1 kuvvet)

r, = 0.50 m (F, kuvvetinin dénme merkezine

olan dik uzaklig)

r, = 1.00 m (F, kuvvetinin dénme merkezine

olan dik uzaklig)

ST=(F) = (F)(r) + (F)(r)
> T = (500 N)(0.50 m2) + (1500 N)(1.00 m2)
>T=1750 Nm

sporcunun sag ve sol eliyle kuvvet uygulayarak
kiitle merkezi etrafinda olusturdugu toplam 1750
Nm tork sporcuyu saat yoniinde, tipki artistik cim-
nastikteki geri salto hareketinde oldugu gibi, don-
dirrme egilimindedir.

Eylemsizlik Momenti

Bir cismin dogrusal harekete gisterdigi direne
eylemsizlik olarak adlandirilir ve bu diren¢ cismin
kiitlesine baglidir. Bir kat cismin kiitlesi sabit ol-
duguna gére o cismin herhangi bir yondeki dogru-
sal eylemsizligi degismez. Bir cismin agzsal harekete
veya donmeye gosterdigi direng ise eylemsizlik mo-
menti olarak adlandirilir ve 7 sembolii ile gosterilir.
Eylemsizlik momenti, donme ekseni etrafinda bir
cismin kiitlesinin cisim icerisinde nasil, hangi yo-
gunlukta dagildig; ile ilgilidir. Eylemsizlik momen-
ti arttik¢a o cismin agisal harekete gosterdigi direng
de artar. Bunun yanu sira bir kati cismin eylemsizlik
momenti, ddnme eksenine gore degisiklik gosterir.

Eylemsizlik momenti (7) cismi meydana getiren
parcaciklarin kiitlelerinin () ve o kiitlelerin dén-
me cksenine olan uzakligin (7) karesine baglidir.
Eylemsizlik momenti matematiksel olarak /= Y m7?
esitligiyle ifade edilir ve birimi kg»?dir. Insan vii-
cudundaki bir segmenti meydana getiren ve kemik,
yag ve kas gibi farkli yapilardan olusan parcaciklarin
tamaminin kiitlelerini bulmak oldukea zor bir istir.
Eylemsizlik momentini hesaplama islemini basit-
lestirmek icin belirli bir segmentin tiim kiitlesinin
donme eksenine belirli bir uzaklikta tek bir noktada
toplandig1 kabul edilir. Bu nokta ile dénme ekseni
arasindaki uzakliga jiroskop yaricapa (k) adi verilir.
Bu sayede bir segmentin eylemsizlik momenti o seg-
mentin jiroskop yarigapinin (%) karesi ile kiitlesinin

(m) carpimi olarak ifade edilebilir: /= m#&?.
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Kalca
ekseni

Kalca
ekseni

Diz ekseni

I=Z(mr2)

Sekil 8.20 Ust bacak segmentini olusturan parcaciklarin kiitleleri, segmentin eylemsizlik momentini etkiler.

Kaynak: McCaw, 2014.

Sekil 8.20'de tist bacak iiyesini olusturan A, B ve C parcaciklarinin kal¢a eksenine olan uzakliklari
gosterilmektedir. Bu parcaciklarin kiitleleri esit olarak kabul edilirse C pargacigt dsnme eksenine en uzak
mesafede konumlandigindan agisal harekete direnci en fazla olan parcacik olacakur. Her bir parcacigin
kiitlesini (72, m, m_) ve donme ekseni olan kal¢a eksenine olan uzakligini (7, 7, r) g6z 6niine alarak iist
bacak tiyesinin eylemsizlik momenti (7, ) matematiksel olarak ifade edilirse;

sistbacay

1

iistbacak=la+1b+lc

2 2 2 2
Iiistbacak =2(miri )=ma Ty ¥y 1y, +m. 1,

Ust bacak segmentini olusturan ve farkli yapilardan meydana gelen 4, & ve ¢ pargaciklarinin eylemsizlik
momentlerinin toplami Gist bacak segmentinin eylemsizlik momentidir.

Segmenti meydana getiren ve farkli yapilardan olusan her bir pargacigin kiitlesini ve segment tizerin-
deki yerini tespit etmek yerine /nsan Kiitle Merkezinin Bulunmast basliginda bahsedilen Dempster viicut
segment parametrelerinden yararlanarak bulunan segment kiitlesi (Bk. Insan Kiitle Merkezinin Bulunma-
st-Tablo 8.1) ve jiroskop yaricapt kullanilarak eylemsizlik momenti kolayca hesaplanabilir. Sekil 8.20°deki
sporcunun viicut kiitlesinin 70 kg, tist bacak segment uzunlugunun 30 cm (L) ve jiroskop yaricapinin
segment uzunluguna oraninin kalca eksenine gore (K, . ) 0.54, diz eksenine gore (K, ) 0.65 oldugu
bilinmektedir. Bu bilgiler 1s1ginda tist bacak tiyesinin 6nce jiroskop yaricap1 (k) ve kiitlesi (), ardindan
da kalca ve diz eksenlerine gére eylemsizlik momenti 7= mk’ esitliginden faydalanarak hesaplanabilir:

R imar= (0-30)(0.54) = 0.16 m

m = (70)(0.1000) = 7 kg

praximﬂl: m proximal = (7) (0162) = 017 kg m2
=(0.30)(0.65) = 0.19 m

/edm/_
mk’, = (7)(0.19°) = 0.25 kg.m’

distal =
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Ust bacak segmentinin eylemsizlik momenti
kalca eksenine gore 0.17 kg.m’ iken diz eksenine
gore 0.25 kg.m?dir. Ust bacak segmentinin diz ekse-
nine gore eylemsizlik momenti kal¢a eksenine gore
daha fazladir. Bunun nedeni tist bacak segmentinin
kiitlesinin biiyiik béliimiiniin kal¢a eklemine daha
yakin, diz eklemine daha uzakta yer almasidir. Kiit-
lenin dénme merkezine olan uzaklig, eylemsizlik
momentini etkileyen en biiyiik faktordiir.

Acisal Momentum ve Korunumu

Dogrusal momentumun kiitle (72) ve hizin ()
carpimi oldugu bilinmektedir (Bk. Momentum,
Momentumun Korunumu, Carpismalar ve Itme
Bagligy). A¢zsal momentum (H) ise cismin eylem-
sizlik momenti (7) ile agisal hizinin (w) garpimiyla
elde edilir ve matematiksel olarak asagidaki esitlikle

ifade edilmektedir:
H=Tw

Acgisal momentum vektorel bir niceliktir; bii-
yukltigii ve yoni vardir. Agisal momentumun y6ni
agisal hizin yonii ile aynidir. Bir kat cismin belirli
bir dsnme ekseni etrafindaki eylemsizlik momenti
degismedigine gore acisal momentum, agisal hizda-

ki degisime baglidir.

Sekil 8.21 Topa vurus hareketi yapan bir futbolcunun
sag alt bacak segmentinin kiitle merkezine gore agisal
momentumu degismektedir.

Kaynak: Hall, 2012.

Insan viicudu birden fazla segmentten olusan
bir sistemdir ve genellikle bir sportif hareket esna-
sinda segmentler birbirlerinden farklr agisal hizlar-
da hareket ederler. Viicudun bir dsnme ekseni etra-
findaki toplam agisal momentumu ayr1 ayr1 her bir
segmentin agisal momentumunun toplamina esit-
tir. Sportif hareketleri gergeklestirirken segmentler
hareket ettirilerek viicudun eylemsizlik momenti
degistirilmektedir. Bu yolla belirli eksenler etrafin-

da daha hizli veya yavas donmeler gergeklestirile-
bilmektedir.

Sekil 8.21'de topa vurus hareketi yapan fut-
bolcunun sag alt bacak segmentinin kiitle merkezi
ile viicut kiitle merkezi arasindaki mesafe (7), seg-
mentin kiitlesi (72), eylemsizlik momenti (7) ve
agisal hizi (0 ) bilinmekredir. Kiitle merkezindeki
bir donme eksenine gore agisal momentumu (#)
mevcut degiskenlerle hesaplanacak olursa:

H_ = Bilinmeyen deger, alt bacak segmentinin
acisal momentumu

m_= 5 kg (alt bacak segmentinin kiitlesi)
®_= 3 rad/s (alt bacak segmentinin agisal hizi)

r= 0.2 m (alt bacak segmentinin kiitle merkezi
ile viicut kiitle merkezi arasindaki mesafe)

H= 1= (m)(B)w)
H=(5)(0.2%)(3)
H=0.6 kg.m’/s

Alt bacak segmentinin kiitle merkezindeki d6n-
me eksenine gore agisal momentumu 0.6 kg.7°/sdir.
Alt bacak segmentinin kiitlesi degismeyecegine gore,

agisal hizi ve jiroskop yaricap1 degistiginde agisal
momentumu da degisecektir.

Dogrusal momentumda oldugu gibi agisal
momentumda da cisim iizerine etki eden kuvvet,
dénme ekseninde bir tork olusturmuyorsa cisim ya
hareketsiz kalir ya da ddnmeye devam eder; bu a¢z-
sal momentumun korunumu prensibidir. Dogrusal
momentumdan farkli olarak, cismin dénme ekseni
pt (7) ve dolaysiyla eylemsizlik momenti (7) degise-
ceginden, bir cismin agisal momentumu disaridan
etki eden bir kuvvet olmasa da degisebilir.
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Sekil 8.22 Tramplen atlama sporcusu viicut tiyelerini hareket ettirerek agisal hizini degistirmektedir.

Kaynak: McCaw, 2014.

Sekil 8.22'de 60 kg kiitleli (72) bir tramplen atlama sporcusu tramplenden sigrayarak havada one salto
hareketi gergeklestirip suya daliyor. Sporcunun tramplenden ayrildig1 andaki (a pozisyonu) jiroskop yari-
capinun 0.5 m ve agisal hizinin 4 7ad/s oldugu bilinmektedir. Sporcu salto hareketini tamamladigr andaki
(b pozisyonu) jiroskop yarigapinin 0.25 7 oldugu bilindigine gére sporcunun b pozisyonundaki agisal hizi
mevcut degiskenler siralanarak hesaplanabilir:

m = 60 kg (Sporcunun kiitlesi)

k, = 0.5 m (Sporcunun a pozisyonundaki jiroskop yarigapi)
k, = 0.25 m (Sporcunun b pozisyonundaki jiroskop yarigap1)
o, = 4 rad/s (Sporcunun a pozisyonundaki agisal hiz1)

o, = Bilinmeyen deger, sporcunun b pozisyonundaki agisal hiz

Agisal momentumun korunumu prensibine gore sporcunun a pozisyonundaki agisal momentumu b
pozisyonundaki agisal momentumuna esit olacakr;

H = mk? = (60)(0.5)(4)

H =60 kg.m’/s

H = H,=mk}n,=(60)(0.25*)(w,)
60 = (3.7)w,

W, = 16 radls

Sporcu viicut pozisyonunda degisiklikler gerceklestirip jiraskop yarigapini yariya indirerek agisal hizini
16 rad/s'ye ¢ikartmisur. Sporcu havadayken kiitle merkezine etki eden tek dis kuvvet yer ¢ekimidir ve bu
kuvvet herhangi bir tork olusturmamaktadir. Sporcu kaslariyla uyguladig igsel kuvvetler sayesinde seg-
mentlerini hareket ettirip tiim tiyelerinin jiroskop yaricapini azaltarak viicudunun kiitle merkezi etrafinda
daha hizli ddnmesini saglamaktadir.
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Ogrenme Ciktisi

4 Dogrusal ve acisal harekette momentum hesaplayabilme
5 Spor hareketlerinde is, glic ve enerji hesabi yapabilme

Ayni viicut agirhgma sahip
iki sporcudan biri on basa-
maklr bir merdiveni diger
sporcuya gore daha hizli ¢1-
kabilmektedir. Bu durumda

kisilerin  performanslarin:
is, gii¢ ve enerji kavramlari-

Ayn1 merdiveni farkli viicut
agirligindaki iki sporcu ayni
stirede ¢ikuginda bu duru-
mun toplam mekanik ener-
ji, yapilan is ve ortaya ¢ikan
gli¢ miktarini nasil etkileye-
cegini yorumlayiniz.

Is, giic ve enerji kavramla-
rint agiklamak icin kendi
spor branginizdan bir 6rnek
distintintiz.

nt diiiinerek yorumlayiniz.

KUVVETIN HESAPLANMASI

Biyomekanik caligmalarinin 6ncelikli amag-
larindan biri insan viicudundaki igsel kuvvetleri
degerlendirerek ortaya konan performansin ne-
denlerini anlamaktr. Bu béliimde kati cisimler-
den olustugu kabul edilen insan viicudundaki igsel
kuvvetleri hesaplama yntemlerinden biri olan ters
dinamik analiz yontemi ele alinacakur.

Ters Dinamik Hesaplamalar

Ters dinamik, hareketin kinematigi ile kinetigi-
ni birlestiren mekanigin farkli bir yaklagimi olarak
diisiiniilebilir. 7ers dinamik, hareket eden cisimle-
rin eylemsizlik 6zelliklerini ve kinematiginin belir-
lenerek cismin hareketine neden olan kuwvvetlerin ve
torklarin, Newton'un hareket yasalart (Bk. Kinetik
Kavramlar Baglig1) temel alinarak hesaplanmasi is-
lemidir. Ters dinamik hesaplamalar incelenecek ha-
reketin ozelliklerine bagli olarak iki boyutlu (2-B)
veya li¢ boyutlu (3-B) yapilabilmektedir.

Biyomekanik ¢alismalarinin hedeflerinden biri
de kaslar, baglar ve kemiklerde olugan kuvvetleri
degerlendirmektir fakat bu kuvvetleri dogrudan
olgmek mumkiin degildir. Ters dinamik hesap-
lamalar yoluyla tiim icsel kuvvetlerin bir neticesi
olan net eklem kuvvetleri ve eklem torklar1 kestiril-
mektedir. Newton’un ikinci hareket yasast hatrla-
nacak olursa (Bk. Kinetik Kavramlar Baglig1) cisme

etki eden net kuvveti hesaplayabilmek i¢in cismin
ivmesine ihtiyag vardir (X F=ma). Ivmesi bilinen
cismin bu ivmesine sebep olan kuvvetin hesaplan-
masi ters dinamik olarak tanimlanir. Ters dinamik
hesaplamalarla:

* Hareketi tanimlayan kinematik bilgiler ve
viicut segmentlerinin ozellikleri ol¢iiliir;

*  Dogrusal ve agisal yer degistirme,

* Hiz ve ivme (dogrusal ve agisal),

* Segment kiitlesi ve kiitle merkezi,

* Segmentin eylemsizlik momentleri.
Bu parametreler kullanilarak;

* Harekete neden olan kinetik bilgiler hesap-
lanir.

*  Kuvvet (dogrusal),
e Moment/Tork (acisal).

Hareketi tanimlayan kinematik bilgilerin 6l¢iil-
mesinde gesitli teknikler kullanilmaktadir. Bunlar-

dan bazilari asagidaki gibidir:
*  Optik kameralar,
* Elektrogonyometreler,
*  Manyetik sensorler ve
e Ivme olcerler.

Bu teknikler kullanilarak insan viicudunun tiye-
lerine veya belirlenen antropometrik noktalara ait
konum, hiz ve ivme gibi kinematik bilgiler kayde-
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dilmektedir. Bunun yani sira, Newton'un tigiincii
hareket yasasina gore (Bk. Kinetik Kavramlar Bas-
lig1) iki cismin birbiriyle etkilesiminde her etkiye
bir tepki meydana geldigi bilinmektedir. Buradan
hareketle ters dinamik hesaplamalarda bir referans
deger olarak kullanmak amaciyla tepki kuvvetleri-
nin 8l¢limii de yaygindir. Uygulanan kuvvet genel-
likle kuvvet platformlari veya yiik sensorleri kulla-
nilarak 2-B veya 3-B olarak ol¢iilebilmektedir.

Spor biyomekaniginde bir hareketi analiz etme-
nin temel adimi cisim iizerine etki eden tiim digsal
kuvvetleri gosteren serbest cisim diyagramint ¢iz-
meketir. Insan viicudu gibi birden fazla iiyeye sahip
sistemlerde baglantli tiye modelinin serbest cisim
diyagramini gizerek statik ve dinamik durumlar
icin ters dinamik hesaplamalar yapilabilmektedir.
Sekil 8.23(a)’da farkli agirliklardaki ti¢ kutu, bir
kuvvet platformu iizerinde hareketsiz durmak-
tadir. Kuvvet platformu kullanilarak dlgiilen yer
tepki kuvveti (YTK) 180 Ndir. Sirastyla m , m, ve
m, kiitleli kutularin agirliklar1 20 NV, 50 N ve 110
Ndir. Bu ti¢ kutunun asagidan yukariya dogru si-
rastyla ayak, alt bacak ve tist bacak segmentlerini
temsil ettigi varsayilarak segmentlerin proksimal ve
distal uglarindaki kuvvetler hesaplanabilir.

(a) (b)
(Ustbacak) gy 110N
> 110N
(Altbacak) m, 50N
>» 160 N
(Ayak) m, 20N

Kuvvet platformu Kuvvet platformu

YTK=180 N YTK=180 N

Sekil 8.23 Hareketsiz duran baglantil tiyelerde
eklemlerdeki net kuvvetler Newton’un hareket
yasalarina gore hesaplanabilir.

300

Sekil 8.23(a)daki segmentler birbirlerine bag-
Ii olarak hareketsiz (denge durumunda) durduk-
lart igin bu cisimlere dikey eksende etki eden tek
kuvvet yer ¢ekimi kuvvetidir, yani cisimlerin kendi
agirliklaridir. Y F=ma olduguna gore ayak bilegi
(F), diz (F ) ve kalca (F,) eklemlerine etki eden net
kuvvetler asagidaki gibi hesaplanabilir:

2Fa= ma=m+m_ = 110+50

YF =160 N
YF, = mz=110
SE,=110 N
SE =0

Ust bacak segmentinin iistiinde herhangi bir
kiitle yer almadigina gore kalga eklemine etkiyen net
kuvvet 0 V olarak hesaplanmaktadir. Dolayisiyla her
bir segmentin proksimal ve distal uglarindaki, yani
eklemlerdeki net kuvvetleri Newton'un etki-tepki
yasasina sadik kalarak Sekil 8.24.’teki serbest cisim
diyagraminda gostermek miimkiindiir.

(Kalga)
ON
(Diz)
110N
(Ayak bilegi)
160 N
ms 110N
m, 50N
mMi| 20N
110N
(Diz)
160 N
(Ayak bilegi)
180N
(YTK)

Sekil 8.24 Proksimal ve distal kuvvetler.
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Ters dinamik analiz statik durumlar icin oldu-
gu gibi Newton'un hareket yasalarina bagli kalarak
hareketli sistemler i¢cin de yapilabilmektedir. Sekil
8.25’te 2-B diizlemde ivmeli hareket gergeklestiren
bir kat cisim goriilmektedir. Bu cismin ayak tiyesi
oldugu kabul edilerek ayak bilegindeki net kuvvet-
ler hesaplanabilmektedir.

Fa,

> a,=15m/s?

z | €«——— YK, =50N

|

X YTK,=8000N

Sekil 8.25 iki boyutlu diizlemde ivmeli hareket
gergeklestiren ayak segmenti.

2 kg kiitleli (m) ayak segmenti yatay eksende
(a) 15 m/s’, dikey eksende (a) -5 m/s” ivme ile bir
kuvvet platformu tizerinde hareket etmektedir. Bu
esnada kuvvet platformuyla 6lciilen yer tepki kuv-
vetleri yatay eksende (YTK ) -50 NV, dikey eksende
(YTK) 8000 Ndir. Ters dinamik yontemle ayak
bilegindeki yatay (Fa ) ve dikey (Fa ) kuvvetler, yer
cekimi ivmesinin -9.81 m/s? oldugu kabul edilerek
hesaplanacak olursa:

ZFX = ma,

YTK + Fa = ma,

50+ Fa =105

Fa =-55N

ZFZ= ma,

YTK + mg+ Fa_= ma,

8000 + ((2) - (-9.81)) + Fa_= (2)(-5)
Fa_=-7990 N

Ayak segmentinin proksimal ucu olan ayak bile-
gi eklemine etkiyen kuvvetler yatay eksende -55 N,
dikey eksende -7990 /V olarak hesaplanmakrtadir.

Bu hesaplamalar basit bir biyomekanik bir mo-
del ve kisa bir zaman dilimi i¢in elle hesaplanabilir
gibi diisiiniilse de genelde sportif hareketlerde daha
detayli modeller kullanilarak daha uzun zamanlar
icin hesaplamalar yapilmaktadir ve bu durum elle
hesap yapmay1 imkansiz héle getirmekeedir. Biyo-
mekanik aragtirma gruplarinda, kinematik verileri
toplayan sistemler, kuvvetleri 6l¢en platformlar ve
buradan elde edilen veriler kullanilarak ters dina-
mik hesaplar yapilabilmektedir (Bk. “Arastirmalar-
la liskilendir”). Bu hesaplamalar yardimiyla antre-
norler uyguladiklart hareket tekniklerinin sporcu
tizerindeki etkisini gdzleyebilirler, boylece sporcu
hareket teknigini degistirdiginde eklemlerinde
olusan kuvvetlerin degisimi de takip edilebilir. Bu
takip yardimuyla teknigin gelistirilmesi ve yaralan-
malarin 6nlenmesi saglanabilir.
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Arastirmalarla
lligkilendir

Koparma Kaldiriginin Biyomekanik Analizi
i¢in Mekanik Model Gelistirilmesi Aragtirma Ozeti

Bu calismanin amacy; Olimpik halterde ko-
parma tekniginin ¢ekis evresinin mekanik olarak
modellenmesi, ters dinamik ¢oziimleme ile ek-
lemlere etkiyen kuvvetlerin ve hareketi saglayan
eklem torklarinin hesaplanmasi ve ¢ekis evresi-
nin incelenmesidir. Halterciyi temsil eden mo-
delin olusturulabilmesi icin elit bir sporcunun
koparma kaldiris1 4 adet yiiksek hizli kamera ile
kaydedilmis ve bu goriintiiler sayisallagtirilarak
sporcunun ¢ekis evresindeki eklem kinematikle-
ri elde edilmistir. SIMULINK (Mathworks MA,
USA) siiriim 7.1 iizerinde SimMechanics (ver.
2.7.1) kitaphaneleri kullanilarak sporcunun
sagittal diizlemde iki boyutlu mekanik modeli
olusturulmustur. Model ters dinamik c¢6ziim-
lenmis ve bu c¢oziimleme sonrasinda eklemler
tizerinde etki eden kuvvetler ve torklar elde edil-
mistir. Eklemlerde olusan kuvvetlerin ve torkla-

Ogrenme Ciktisi

rin bilinmesi, basarisiz koparma kaldiriglarindaki
mekanik problemlerin anlagilmasinda 6nemli bir
yere sahiptir. Ayrica bu veriler sporcularda yasa-
nan sakatliklarin anlagilmasi ve onlenmesi icin
yapilacak incelemelerde kullanima da uygundur.
Bu ¢alismada olusturulan model ve fonksiyonlar
SIMULINK ve MATLAB programlari ile tanim-
landiklari i¢in kolaylikla degistirilebilir ve gelisti-
rilebilirler.

Kaynak: AMCA, A. M., HARBILI, E,
ARITAN, S. (2010). Koparma Kaldirisinin Bi-
yomekanik Analizi icin Mekanik Model Gelisti-
rilmesi [Development of Mechanical Model of
Olympic Snatch for Biomechanical Analysis].
Spor Bilimleri Dergisi [Hacettepe Journal of
Sport Sciences]. 21(1): 21-29 https://dergipark.
org.tr/tr/download/article-file/151267

—

v ")

Bir tart1 tizerinde sabit du-
rurken aniden yere dogru
coktiglimiizde tartidan
okunan degerin azaldigini
goriirtiz. Bu durumun ne-
denini agiklayiniz.
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Tartr tizerinde sigradigimuz-
da tarudan okunan degerin
artugini goriirtiz. Tarudan
okunan deger viicut agirli-
gimizi yansittigina gore vek-
torel bir nicelik olan kuvvet
kavramini  diisiinerek bu
durumu yorumlayiniz.

Giinliikk hayatta sik¢a ger-
ceklestirilen  ylirime  ve
kosma hareketlerinin nasil
gerceklestirildigini ve ara-
larindaki farkin nasil olus-
tugunu  Newton hareket
yasalarint  disiinerek  yo-
rumlayiniz.



https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/151267
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Kuvvet, siirtiinme kuvveti
ve Newton hareket

yasalarini agiklayabilme

Kinetik Kavramlar

Kuvvet bir cismin diger bir cisim tizerindeki etkisini temsil eden vektorel bir niceliktir ve metrik sisteme
gore birimi Newton'dur. Cisimler iizerine etki eden kuvvetler igsel ve digsal kuvvetlerdir. Stirtiinme kuvveti
temas eden iki cisim arasinda ters yonlii etki eden bir temas kuvvetidir. Kuvvetlerin cisimler {izerindeki et-
kileri ve meydana getirdikleri hareketler Newton'un eylemsizlik, ivmelenme ve etki-tepki yasalari kullanilarak
aciklanabilmektedir.

Moment ve kiitle merkezi
hesaplayabilme

2 boyutta insan kiitle
merkezinin yerini
belirleyebilme

Kati Cismin Denge Durumu

Moment, kuvvetin cisimler tizerinde meydana getirdigi dondiirme etkisidir; uygulanan kuvvetin ve o kuv-
vetin donme eksenine olan dik uzakligin carpimi olarak ifade edilir. Moment vektérel bir niceliktir ve
birimi N#/dir. Insan viicudundaki kaslar tarafindan birbirine esit olmayan zit yonlii kuvvetler (kuvvet gifti)
ayni kemige farkli noktalardan kuvvet uyguladiklarinda zit yénlit momentler olusturarak denge durumu-
nun bozulmasini ve boylece eklemlerin hareketlenmesini saglarlar.

Kiitle merkezi, bir cismin toplam kiitlesinin ortalama konumunu ifade etmektedir. Basit kat1 cisimlerin
kiitle merkezleri denge ve asma yontemleri kullanilarak bulunabilmektedir. Cismi meydana getiren ve kiit-
lesi olan her bir parcacigin, kiitle merkezine gore meydana getirdikleri momentlerin toplamu sifirdir. Top-
lam momentin sifir olmasi denge durumunu ifade ettigine gore cisim kiitle merkezinden asildiginda veya
desteklendiginde hareketsiz kalacakur.

Biyomekanik aragtirmalarinda genellikle kati cisimler olarak kabul edilen viicut segmentlerinin kiitle mik-
tarlarini ve kiitle merkezlerini bulmak igin literatiirde var olan parametreler kullanilmakradir. Insan viicu-
dundaki her bir iiyenin kendi kiitle merkezi vardir ve viicut kiitle merkezinin konumu bu tiyelerin kiitle
merkezlerinin agirlikli ortalamasidir. Dinamik hareketlerde viicut kiitle merkezini hesaplamak i¢in kullani-
lan en etkili ydntem segmentasyon yontemidir.
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Dodrusal ve agisal
harekette momentum
hesaplayabilme

Spor hareketlerinde is, glig
ve enerji hesabi yapabilme

Kati Cisim Mekanidi: Kinetik

Momentum, dogrusal hareket yapan bir cismin hareket miktarinin él¢iisiidiir ve momentumun mikta-
r1 kiitle ve hizin degisimine, agisal momentumdaki degisim ise cismin dénmeye gésterdigi direng olarak
tanimlanan eylemsizlik momenti ve cismin agisal hizina baghdir. Cisme herhangi bir digsal kuvvet etki
etmedigi takdirde cismin toplam momentum miktari degismez; bu momentumun korunumu prensibi

ktilari ve bolim ozeti

olarak tanimlanir.

Mekanik bakis agisiyla is, bir dirence karsi uygulanan kuvvetin, kuvvetle ayni yonde hareket eden direncin
kat ettigi mesafe ile carpimi olarak ifade edilmektedir. Kuvvet ile is yapabilme kabiliyeti 6nemli bir nitelik
olsa da cogu sporda en 6nemli faktor bu isin ne kadar hizli yapildigidir. Birim zamanda yapilan mekanik ig
miktarina glic denmektedir. Enerji genel olarak is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanir ve 1s1, 1s1k ve ses
gibi bircok farkli formu vardir. Biyomekanikte 6ncelikli olarak mekanik is yapabilme kapasitesini tanimla-
yan mekanik enerji ile ilgilenilmektedir. Mekanik enerji, bir cismin hareketinden ve konumundan ortaya
¢tkan kinetik ve potansiyel enerjinin toplami olarak ifade edilir.

v

ogrenme ¢l

Spor hareketlerinde ters
dinamik hesaplamalari
aciklayabilme

Kuvvetin Hesaplanmasi

Ters dinamik, hareket eden cisimlerin eylemsizlik 6zelliklerinin ve kinematiginin belirlenerek cismin hare-
ketine neden olan kuvvetlerin ve torklarin, Newton'un hareket yasalari temel alinarak hesaplanmast islemi-
dir. Spor biyomekaniginde insan viicudunun hareketi optik kameralar ve ivme 6l¢er gibi cesitli tekniklerle

kaydedilerek kinematik bilgiler elde edilmektedir. Hareket sirasinda sporcunun yere veya bir noktaya uygu-
ladig1 kuvvet genellikle kuvvet platformlari veya yiik sensérleri kullanilarak 8lgiilebilmekeedir. Kinematik
bilgiler ve referans kuvvet degerleri kullanilarak ters dinamik analiz yoluyla hareket sirasinda eklemlere etki
eden net kuvvetler ve bu kuvvetlerin olusturdugu torklar hesaplanmaktadir.
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Kuvvet kavramiyla ilgili asagidaki ifadeler-
den hangisi dogrudur?

A. Kuvvet skaler bir biiytikliikeiir.

B. Insan viicudundaki eklemlerde olusan kuvvet-
ler dogrudan élgiilebilir.

C. Iki katr cisim birbirine temas etmese de arala-
rinda siirtiinme kuvveti olusur.

D. Kuvvet vekedrel bir bitytikliikeiir.

E. Yer ¢ekimi kuvveti bir igsel kuvvettir.

Isaac Newton'un hareket yasalariyla ilgili asa-
gidaki ifadelerden hangisi yanligtir?

A. Serbest diisme yapan bir cismin ivmelenme
mikeari cismin kiitlesine baglidir.

B. Hareketsiz bir cisim, iizerine bir kuvvert etki et-
mediginde hareketsiz kalmaya devam eder.

C. Bir cismin hareketindeki degisiklik uygulanan
kuvvetin miktarina, ydniine ve cismin kiitlesine
bagldir.

D. Gergeklesen her etkiye karsi o etkiye esit mik-
tarda bir tepki ayni anda gerceklesir.

E. Sabit hizla hareket eden bir cisim siirtiinme
kuvveti gibi digsal kuvvetlere ragmen sabit hizla
hareketine devam eder.

n Yukarida gosterilen sekilde moment kolu (d)
0.05 m olan biceps brachii kast 0.4 7 uzunlugun-
daki (L) 6n kol segmentini 45° act (0) ile ¢ekerek
105 NVaguligindaki bir topu dengede tutmakeadir.
Topu dengede tutmak i¢in uygulanmasi gereken
kas kuvveti Newton dur? (sin(45°) = 0.70)

A. 800
B. 840
C. 923
D. 1046
E. 1200

\(

(istkol_km, Yastiol_km)

(X,

srkol_km,Ysnkol_km)

1l 1l 1l 1l 1l 1l 1l 1l
T T T T T T T T T T X

n Yukarida gosterilen sekilde 65 kg kiitleli (m)
bir sporcunun omuz (x,,y,), dirsek (x,,y,) ve el bi-
leginin (x,,y,) iki boyutlu uzaysal konumlart sira-
styla (4,9), (4,3) ve (8,1) olarak verilmektedir. Tab-
lo 8.1°de verilen viicut segment parametrelerinden
yararlanilarak hesaplanan, 6n kol ve st koldan
olusan sistemin kiitle merkezi koordinatlar: agagi-

dakilerden hangisidir?
A. (4.6,3.9)
B. (4.8,4.1)
C. (5.0,3.6)
D. (6.2,5.2)
E. (3.8,7.4)

v(m/s)

n Yukarida gosterilen sekilde bir tenisi raketiyle
topa 0.04 saniye (t) temas ederek toplam 82 New-
ton kuvvet (F) uygulamaktadir. 56 gram kiitleli (m)
tenis topunun raketten cikis hizi (v) ka¢ m/s dir?

A. 58.8
B. 58.5
C. 56.1
D. 48.5
E. 44.9

MipualBbo Jgjau
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neler 6grendik?
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n Yukarida gésterilen sekilde bench press hare-
keti yapan bir sporcu 1250 Newron agithg (F) go-
giis hizasindan toplam 70 cm yukari 3.2 saniyede
(t) yukar: itmektedir. Sporcunun agirligi itmek icin
uyguladigr kuvvet, yapugi toplam mekanik is ve
gii¢ miktari agagidakilerden hangisidir?

1467 Newton / 654 Joule / 381 Watt

1254 Newton / 870 Joule / 414 Watt

1658 Newton / 981 Joule / 562 Watt

. 1335 Newton / 875 Joule / 273 Watt

1800 Newton / 980 Joule / 612 Watt

[ L]
[ 1] ]

mOoO0O% >

h, C

DO000000000 0000000000000

n Yukarida gosterilen sekilde viicut kiitlesi (m)
80 kg olan bir sporcu kule atlayisi gerceklestirdigin-
de suya giris hiz1 (v) 16 m/s olarak 6l¢iilmekeedir.
Sporcunun suya giris aninda sahip oldugu toplam
mekanik enerji mikcar1 (ME) ve atlayist gercekles-
tirdigi yiikseklik (h) asagidakilerden hangisidir? (yer
cekimi ivmesi 9.81 m/s? olarak kabul edilmektedir)
10240 Joule / 15.8 metre
12960 Joule / 16.5 metre
11780 Joule / 14.7 metre
. 14500 Joule / 16.0 metre
13720 Joule / 13.3 metre

n Yukarida gosterilen sekilde sirikla yiiksek at-
layan 800 Newron agithigindaki (W) bir sporcu,
kiitle merkezine dik uzakligi (r,) 1.2 metre olan
sag eliyle siriga 1400 IV kuvvet (F)) uygulayarak
kiitle merkezi etrafinda saat yoniinde 1800 Nm
tork olusturmaktadir. Sporcunun sol eliyle siriga
kuvvet uygulayarak olusturdugu tork mikear: aga-
gidakilerden hangisidir?

A. 120 Nm
B. 161 Nm
C. 218 Nm
D. 278 Nm
E. 300 Nm
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n Yukarida gosterilen sekilde viicut kiitlesi (m)
50 kg olan bir tramplen atlama sporcusunun (b)
pozisyonunda jiroskop yaricap: (k) 0.3 m ve agisal
hizt (w) 20 rad/sdir. Sporcunun (c) pozisyonunda
sahip oldugu toplam agisal momentum miktari
asagidakilerden hangisidir?

A. 54 kg.m/s2

B. 58 kg.m/s2

C. 60 kg.m/s2

D. 62 kg.m/s2

E. 78 kg.m/s2

Ters dinamik hesaplamalarla ilgili asagidaki
ifadelerden hangisi yanligtir?

A.

B.

Ters dinamik analiz yoluyla net eklem kuvvet-
leri ve eklem torklari hesaplanmaktadr.
Kinematik bilgilerin &l¢iilmesi ters dinamik
hesaplamalarin bir parcasidir.

. Newton'un hareket yasalarina bagli kalarak

statik ve dinamik durumlar icin ters dinamik
hesaplamalar yapilabilir.

. Ters dinamik hesaplamalar yoluyla sporcu tek-

niginin gelistirilmesi ve yaralanmalarin énlen-
mesi mimkiindiir.

Olgiilen yer tepki kuvvetleri ters dinamik he-
saplamalarda kullanilmaz.
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3.E

Yanitiniz yanlis ise “Kinetik Kavramlar” ko-
nusunu yeniden gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kinetik Kavramlar” ko-
nusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kati Cismin Denge Du-
rumu” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

B

8

Yanitiniz yanls ise “Kau Cisim Mekanigi:
Kinetik” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Kau Cisim Mekanigi:
Kinetik” konusunu yeniden goézden geciriniz.
0 g gec

Yanitiniz yanls ise “Kau Cisim Mekanigi:
Kinetik” konusunu yeniden gézden geciriniz.
s g gee

(@) | Yanitiniz yanlis ise “Katt Cismin Denge Du- 9 Yanitiniz yanls ise “Kau Cisim Mekanigi:

rumu” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

. s A
> >

Kinetik” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlig ise “Kuvvetin Hesaplanmasi”
konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

5 Yanitiniz yanls ise “Kau Cisim Mekanigi: 10. E
Kinetik” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

- 4 ; [ =
QO m

neler 6grendik yanit anahtari

Aragtir Yanit
Anahtar I

Boksor duvara yumruk atuginda eldiveni ile duvara bir itme kuvveti uygular.
Newton’un iigiincii hareket yasasina gore boksoriin uyguladigi kuvvet mikta-
rina esit ve zit ydnde bir tepki kuvveti duvar tarafindan boksériin eline uygu-
lanir. Boksor ayakta dururken zemine bir kuvvet uygular ve zemin tarafindan
kendisine bir tepki kuvveti uygulanir. Zemin ile boksériin ayaklart arasinda
olusan siirtiinme kuvveti ve boksoriin kaslariyla uyguladigs igsel kuvvetler
sayesinde duvarin uyguladigs tepki kuvveti neticesinde boksor geriye dogru
hareket etmez.

£\

L

Kap1 mentese araciligtyla sabit bir noktaya baglidir ve bu nokta etrafinda déne-
rek acilir. Kapiyr iterek agmak icin olusturulmast gereken moment mikeari, uy-
gulanan kuvvet ve moment kolunun ¢arpimi kadardir. Bu durumda kapiy ya-
tay cksende menteseden en uzak noktaya en az kuvveti uygulayarak acabiliriz.

PN

olacagindan yaptiklari is miktari ve sahip olduklari mekanik enerji birbirine
esittir. Sporculardan biri merdiveni daha hizli ¢ikugina gore viicut agirligini

merdivenin en {ist noktasina daha hizli tagimay1 bagarmistir. Bu durumda bu
sporcu digerine gore aynu isi daha giiclii yapmustir.

Tarudan okunan deger yer ¢ekimi ivmesi ile kiitlemizin ¢arpimi olan viicut
agirligidir. Taru tizerinde yere dogru ¢oktiigiimiizde viicudumuzun bir kismi
yer ¢ekimi yoniinde hareket ettigi icin kiitlemizin yer ¢ekiminden dolay: tar-
tiya uyguladigs kuvvert azalir.

) Ayni viicut agirligina sahip olan sporcularin zemine gore yiikseklikleri aynt

e | ey
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	Bölüm 6: Genel Antrenman Bilimi: Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yeti Antrenmanı III
	GİRİŞ
	HAREKETLİLİK, ESNEKLİK VE KOORDİNATİF YETİLER
	CORE, STABİLİTE VE HAREKETLİLİK EGZERSİZLERİ
	HAREKETLİLİK, ESNEKLİK VE KOORDİNATİF YETİ ANTRENMAN ÖRNEKLERİ
	HAREKETLİLİK, ESNEKLİK VE KOORDİNATİF YETİ ANTRENMAN PERİYOTLAMASI
	ALTERNATİF ANTRENMAN YÖNTEMLERİ
	FARKLI MATERYALLERLE EGZERSİZ
	öğrenme çıktıları ve bölüm özeti
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